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UvVOD

Zistenia tykajuce sa miery osobnej pohody, ktora bola v rdmci Eurdpskej socialnej sondy (ESS)
v roku 2006/2007 merana aj na zaklade modelu flourish, je Slovensko v miere optimalneho
prospievania a osobného rozkvetu z eurépskych krajin na jednej z najnizsich priecok. Novsia
verzia Stadie z roku 2012/2013 (ESS R6) nepreukazala vyznamni zmenu. Tato bakaldrska
praca chce byt hibkovou sondou, ktora by poskytla ndhl'ad na kontext, vyznam a preZivanie
tém Zivotnej spokojnosti, osobnej pohody a optimalneho prospievania. Cielom vyskumu je
popisat’ chapanie a prezivanie atribtitov modelu flourish (stav optimalneho prospievania,
zrelosti a rozkvetu osobnosti) u 'udi narodenych v osemdesiatych rokoch a na zaciatku rokov
devitdesiatych. Studia by mala osvetlit akymi faktormi, ¢i témami st tieto koncepty sytené,
s ¢im sa spdjaju a idedlne poskytnit’ inSpirdciu pre dizajn moznych intervencii pre podporu

optimalneho prospievania na Slovensku.

Najprv si vSak dovolim uviest’ motivaciu, kvoli ktorej som sa rozhodla venovat’ sa tejto téme.
Stastie, blaho a vyrovnanost, aj ked’ napiiané individudlnym spdsobom, vnimam ako
univerzalne a najvysSie snaZzenie I'udskej existencie!"). Po navrate na Slovensko, po viac ako
dekade v roznych Eurdpskych krajinach, ma uputal zdanlivy rozdiel v prevalencii optimalneho
prospievania a rozkvetu osobnosti. Zistenia ESS mi toto pozorovanie potvrdili. Je dolezité
prihliadat’ aj na historicko-politicko-kulturne aspekty vyvoja a prirodzené rozdiely medzi
krajinami. Celkovo horsie vysledky Strednej a Vychodnej Eurdpy v Grovni osobnej pohody
mozno spdjat’ so zlozitou spolocenskou a ekonomickou situdciou v devétdesiatych a nultych
rokoch, v dosledku nedévnej zmeny spolocenského zriadenia. Toto dokumentuje aj World
Values Survey (WVS, studia svetovych hodnot), ktora zaznamenala drasticky prepad v osobne;j
pohode v post socialistickych krajinach v devétdesiatych rokoch. To, ¢o zatial nevieme je, Ci
po relativnom dorovnani ekonomickej prosperity, a s nim spojenym navysSenim spokojnosti,
zazijeme aj rozkvet dusevnej pohody, alebo naopak stagnaciu. Aj v rozvinutejSich a bohatSich
krajinach existuju velké rozdiely v miere osobnej pohody. Budeme to §tastné Dénsko, ¢i

Finsko, alebo skor depresiou a izkostou suzovana Amerika?

(1) s prihliadanim na to aby sa reSpektovalo blaho celku, spolo¢nosti aj zivotného prostredia



TEORETICKA CAST

Mat’ $tastny a spokojny Zivot je prirodzenym prianim vacSiny l'udi a nad otazkou, ako to
dosiahnut’, respektive ¢o robi nas zivot §tastnym a spokojnym, sa bezni l'udia, ale aj filozofi,
duchovni a vedci zamysl'aji od nepaméti. Tazba po §t’asti, ktoré moze naberat’ rézne podoby,
ako kl'ud, vyrovnanost’, radost, alebo naplnenost, je univerzdlne snazenie vlastné vSetkym
I'udom (Slezackova, 2012). Vo vel'kom psychologickém slovniku sa uvadza, Ze §t’astie je ,,pocit
telesnyho iduSevnyho blaha, bez tlaku neuspokojené potieby, téZ plnost byti, védomi,
seberealizace.” (Hartl, 1993, 206). St’astie a spokojnost’ neprispieva iba k psychickému blahu,
vysoka miera subjektivnej pohody je tiez asociovana s dobrym fyzickym zdravim a vys$Sim

priemernym dozitym vekom (Huppert, 2009a).

Pozitivne emdcie, zaujatie, dobré vzt'ahy, zmysluplnost' a tispesny vykon st konkrétnejsSie
priklady zelanych Zivotnych atributov, o ktoré sa l'udia prirodzene usiluji (Seligman, 2011).
V poslednych dvoch dekéadach sa tiez vyprofilovala vedna disciplina, pozitivna psychologia,
ktora vyslovene skiima javy ako Stastie, spokojnost, pozitivne emodcie a kladné zivotné
skusenosti, silné stranky charakteru a 'udsky potencidl, nadvézujic na tradiciu humanistickej
psychologie a psychologie zdravia. Rozvoj pozitivnej psychologie sa spdja s vzrastajucim
zaujmom vedcov aj verejnosti o Stadium a otazky kvality zivota a faktorov prispievajucich k
osobnej pohode (well-being) (Slezakova, 2010). Medzi dovodmi preco sa rozsiril zaujem
o otazky osobnej pohody mozno takisto zmienit' odklon od otdzok prezitia, adaptacie a
materidlnych hodnét, alebo potencialne aj rast individualizmu a dorazu na jednotlivca a jeho

Stastie (Ktivohlavy, 2015).

Pozitivna psychologia sa sice zameriava prevazne na pozitivne aspekty zivota, vyznam
problémovych, negativnych situacii sa ale neopomina. Zakladnou premisou vsak je, Ze prave
orientaciou na zdravé a pozitivne aspekty osobnosti mozno takisto posilnit’ schopnost’ cloveka
zvladat’ situdcie, ktoré st ndrocné (Slezackova, 2012). Zaujimava je aj teoria, ktord hovori, ze
systematickym zvySovanim flourishingu - optimalneho prospievania, v ramci populacie by sa
mohlo dosiahnut’ viac pre odstranenie beznych psychickych problémov a problémov v
spravani, ako keby sme sa zameriavali vylucne na liecbu a prevenciu tychto porach (Huppert,

2009a).



Rozne modely flourishingu a pribuznené konStrukty v oblasti skimania §t'astia, Zivotnej

spokojnosti a osobnej pohody budi podrobnejsie rozobrané v nasledujucich kapitolach.

1. Vyvoj nahl’adu na St’astie a spokojnost’

K najvyznamnej$im predchodcom pozitivnej psychologie sa radi hnutie humanistickej
psychologie, ktoré najmi medzi 50. - 70. rokmi kladlo Ustredny doraz na rast a autentické ja
jednotlivca. Bol to vlastne Maslow, ktory zddrazioval koncepciou a ddlezitost’ sebarealizacie,
ktory bol prvym, kto pouzil vyraz ,pozitivna psycholégia® (Boniwell, 2012). V snahe
porozumiet’ 'udskej motivacii a hl'adaniu Stastia formuloval Maslow ,hierarchiu potrieb®,
zoznam zdkladnych l'udskych potrieb (v piatich Urovniach), ktoré je potrebné splnit’ pre
zvySenie zivotnej spokojnosti: iSlo o potreby fyziologické, bezpecia a istoty, stinalezitosti
a lasky, sebavedomia a sebaaktualizacie (Maslow, 1987). Spodné Styri trovne boli oznacené
ako ,,nedostatkové potreby*. NiZSie potreby, ako napriklad potreba jedla, bezpecia, ale aj lasky,
su potreby, bez ktorych sa I'udia nezaobidu a preto nedostatok ktorychkol'vek z nich narasa
psychologické zdravie ¢loveka. Vedome alebo nevedome teda pracujeme na napliiiani tychto
potrieb. LCudia, ktori naplnili tieto potreby potom primarne konaju na zaklade tazby rast
a dosiahnut’ naplnenie, nie su uz hnani nedostatkami. Treba podotknut’, ze jednotlivé Grovne
nie su pevne dané, potreby jednej urovne nemusia byt’ splnené na 100%, aby sa clovek posunul

na d’al$iu uroven, alebo naopak.

Celkovo sa vsak da konstatovat’, ze univerzalna tendencia usilovat’ o rast, autonémiu, identitu
a sebarealizaciu sa prebudza v stave psychologickej pohody (Maslow, 1987). Sebaaktualizacia,
najvyssia potreba v hierarchi je tiZbou po sebarealizacii, tendencia k uskuto¢niovaniu vlastného
potencialu. Tuto tendenciu popisoval Maslow ako tizbu stat’ sa stale viac tym, ¢im sme, stat’ sa
vSetkym, ¢im je ¢lovek schopny sa stat. Sebarealizovani Pudia maja tendenciu prezivat’
stabilnejsi a pretrvavajici pocit pohody a spokojnosti so Zivotom, vnimaju realitu takid

aka je, aj s pocitmi Uzasu, udivu a vd’acnosti. (Maslow, 1987).

O definovanie pozitivneho psychologického fungovania sa pokusili aj Rogers (1961) s
perspektivou plne fungujiceho Cloveka, Jung (1933) s formulédciou individuéacie a Allport
(1961) skoncepciou individudlnej zrelosti (Ryff, 1989a). Zaujimavou predchodkynou
pozitivnej psychologie bola aj Marie Jahoda (1958), rakasko-britska socidlna psychologicka,



ktoré ako jedna z prvych argumentovala, ze byt v dobrom psychickom zdravi, neznamena iba
absenciu choroby. Identifikovala kritérid pozitivneho dusevného zdravia, ktoré sa zhlukuja do
niekol’kych kategorii, ktorymi st: postoje k sebe samému; rast, rozvoj alebo sebarealizicia;
integracia osobnosti; autondmia; (presné) vnimanie reality; zvlddanie a ovladanie Zivotnych

podmienok (Wilson, 1959).

Dal§im pohl'adom na tspesné uspokojovanie potrieb a prospievanie je vyvojovy pohlad na
identitu ¢loveka. Napriklad Erikson (1950) navrhol osem §tadii psychosocialneho vyvoja, ktoré
maju svoje ulohy, konflikty a krizy (Thorova, 2015). V strednej dospelosti, ktora v jeho modeli
zacina uz v 26. roku zivota (na rozdiel napr. od modelu Levinsona (1978), kde trva ranna
dospelost’ od 22 — 40. roku zivota a stredna dospelost’ nasleduje po 40. roku Zivota) je hlavny
konflikt v silach generativity verzus stagnacie. Zaujem jedinca sa rozSiruje na starostlivost’
odeti a spolodensky prinos komunite. Clovek ma byt produktivny, pracovat a tvorit
v prospech druhych a priliSnym zameranim na seba moéze vo svojom vyvoji stagnovat.

Generativita je o presunuti taziska zdujmu mimo svoju osobu (Thorova, 2015).

2. Rozne ponatia osobnej pohody, St’astia a Zivotnej spokojnosti

Osobnd, alebo psychicka pohoda je kombinaciou toho, Ze sa Clovek citi dobre a zaroven je
schopny dobrého, resp. efektivneho fungovania. Na to, aby bola psychickéd pohoda udrzatel'na
nie je vSak potrebné (a nie je to ani realistické ocakavat’), aby sa jednotlivci citili dobre stale.
Prezivanie negativnych, ¢i bolestivych emocii (napr. sklamanie, zlyhanie, smutok) je
normalnou sucastou zivota a prave schopnost’ zvladdnut' tieto emodcie je nevyhnutni pre
dlhodobu pohodu. Psychickd pohoda moze byt ohrozend, ak su negativne emocie extrémne,
alebo dlhotrvajuce a narti$aju schopnost’ ¢loveka fungovat’ v kazdodennom zivote (Huppert,

2009a).

World Health Organisation (WHO) definovala pozitivne dusevné zdravie ako stav blaha, v
ktorom si jedinec uvedomuje svoje vlastné schopnosti a moéze sa realizovat’, dokaze zvladat
bezné stresy, ktoré zivot prinasa, moze produktivne pracovat’ s uspokojivymi vysledkami a je

schopny prispievat’ vramci svojej komunity (volny preklad, strainka WHO Europe).

V sucasnosti je v pozitivnej psycholdgii pouzivanych viacero konceptov, ako osobna pohoda

(well-being), pripadne subjektivna osobnd pohoda (subjective well-being), alebo psychicka



pohoda (psychological well-being), spokojnost (satisfaction, life satisfaction), S§tastie
(hapiness), kvalita zivota (quality of life), psychologické bohatstvo (psychological wealth),
optimalne prospievanie, alebo prekvitanie (flourishing), ktoré vsetky popisuji rozne aspekty
a pohlady na stav ked’ je ¢loveku dobre a dari sa mu. Vyskum faktorov, ktoré prispievaju
k stastnému a spokojnému Zivotu sa uskuto¢nuje najmé v oblastiach vyzkumu osobnej pohody
(well-being) a kvality zivota (quality of life). Zatial’, ¢o niektori autori tieto pojmy ztotoznuju,

véacsina ich rozlisuje (Slezackova, 2012).

2.1.Kvalita Zivota

Na uvod sa dd konstatovat’, ze suc¢asny pristup ku skiimaniu konceptu kvality Zivota odraza jeho
zlozit, multidimenziondlnu povahu, ktorda mé psychologické, biologické, socidlne,
ekonomické, kultarne a etické aspekty. Kvalitu Zivota mozno definovat’ z réznych uhlov
pohladu, napriklad =z hl'adiska subjektivneho (osobna pohoda a zivotnd spokojnost’)
a objektivneho (zivotné podmienky, ako zdravotny stav, socioekonomickd situdcia)
(Slezackova, 2012). Medzi Sest’ zdkladnych aspektov, definovanych WHO, patria fyzické
aspekty kvality Zzivota atroveil samostatnosti (zdravie, mobilita, schopnost pracovat),
psychické a duchovné aspekty (sebaobraz a sebahodnotenie, pomer negativneho a pozitivneho
prezivania, kognitivne funkcie, ale aj viera, ¢i spiritualita), socidlne vztahy (osobné, intimne,
ale aj SirSie socidlne zdzemie), zivotné podmienky a prostredie (financie, zdravotna a socialna
starostlivost’, podmienky doméce aj vonkajsie, ako je klima, znecistenie, hluk) (WHOQOL,
1995). ,,Kvalita zivota sa chape ako multidimenzionalny konstrukt, ktory zahfna takmer vSetky
oblasti Zivota a rozni autori pristupuji k vysvetlovaniu daného fenoménu z odliSnej
perspektivy, z ¢oho vyplyva aj nejasnéd konceptualizacia pojmu. Psychologické ponatie kvality
zivota a relevantné vyskumy sa snazia postihnit’ subjektivne prezivanu Zivotnu pohodu a

spokojnost’ s vlastnym Zivotom.“ (Vyrost, 2013).

2.2.0sobna pohoda

Osobna pohoda a Stastie st nemenej komplexné a individudlne prezivané fenomény. V §tadiu
osobnej pohody sa ramcovo uplatiuju dva hlavné pohl'ady: hédonicky (viac orientovany na
prijemné aradostné prezivanie zivota) a eudaimonicky (viac orientovany na dodlezitost
osobného rozvoja, seberealizacie, konanie dobra) (Slezackova, 2012). Ktivohlavy (2015) zase

rozdeluje ponatie St’astia na uzSie a SirSie. V uzSom zmysle ide o hédonické §t'astie, ktoré



oznacuje aj ako horizontélne, a ktor¢ je charakterizované zmyslovymi z4zitkami a jeho hlavnou
charakteristikou su slast a emécie radosti. Casto sa meria na stupnici intenzity prezivania
pozitivnych, ako aj negativnych emocii, arozhodujici je rozdiel, resp. pomer medzi
nameranymi hodnotami. Pojem $tastia v SirfSom zmysle je dlhodobejsi (nezaobera sa
momentalnym prezivanim) a berie v uvahu mnoho dimenzii §tastia. Dominantnou nie je
emocia radosti, ale kvalita dobrého, resp. dobre prezitého Zivota tiez oznaCovana uz

spomenutou antickou terminologiou ,,eudaimonia‘“ (Ktivohlavy, 2015).

Aj ked takéto rozdelenie $tastia sa pouziva v literatire bezne, a mé svoje opodstatnenie, ma
rovnako aj svoje limitacie a ndjdu sa aj jeho kritici (Kashdan, Biswas-Diener, King, 2008). Tyto
poukazuju na fakt, Ze mnoZzstvo existujiicich konstruktov a premennych vztahujucich sa na
eudaimonické Stastie je miticich apre objasnenie tohto konceptu kontraproduktivnych.
Viacsina vyskumnikov Studujucich tito tému pouziva rdzne definicie a operacionalizacie
eudaimonického Stastia (pozndmka autorky: toto tvrdenie sa da aplikovat’ aj na celu doménu

vyskumu Stastia, osobnej pohody a optimdlneho prospievania).

Napriklad by sa dalo polemizovat’ o tom, preco su napriklad vitalita a zdujem casto radené
vyskumnikmi do eudaimonického S$tastia asu teda separované od inych pozitivnych
emociondlnych zazitkov a motivacnych stavov, ktoré taktiez sprevadza vysoké Uroven energie.
Podobnd nejednoznacnost’ sa vztahuje na Zzivotnu zmysluplnost, ktord je kognitivnym
hodnotenim, ktoré ¢lovek robi o svojom zivote. Autori tieZ kritizuji zabudanie na ddlezitost’
spravania a fungovania. Casto sa implicitne predpoklada, e meranim pozitivneho prezivania
sa meria aj pozitivne fungovanie, ale aj ked su tieto pozitivne korelované, si to nezavislé
fenomény. Nebolo by dobré mierit’ intervencie na zvySenie prospievania Pudi zameranim
sa iba na preZivanie a na to ako vnimaju svoj Zivot, mohlo by to totiZ znamenat’ zameranie

sa na symptomy a nie priciny (Biswas-Diener, Kashdan, King, 2009).

Prave diferencidcia dobrého preZivania a fungovania je d’al'Sim nadvézujicim pohladom
k hedonickému a eudaimonickému rozdeleniu (poznamka autorky: toto rozdelenie je vnimané
ako inkrementalne k rozdeleniu hedonistického/eudaimonického Stastia, ale Huppertova
povazuje dobré fungovanie za synonymum eudaimonického Stastia). Koncept dobrého
prezivania zahffia nielen pozitivne emocie St'astia a spokojnosti, ale aj emocie ako zaujem,
angazovanost, sebadovera a ndklonnost’. Koncept efektivneho psychologického fungovania je
napliiany rozvojom vlastného potencialu, adekvatnym pocitom kontroly nad svojim Zivotom,

prezivanou zmysluplnostou (ked’ ¢lovek napriklad pracuje na dosiahnuti subjektivne
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hodnotnych ciel'ov), alebo prezivanim pozitivnych vzt'ahov (Huppert, 2009a). Jednou z
najbeznejSie pouzivanych s§kal pozitivneho psychologického fungovania s Ryffovej Skaly
psychologickej pohody (Ryff, 1989a), ktoré pokryvaji dimenzie autonémie (moznost’ vol'by a
ovladania zivotnych podmienok), osobného rastu, dobrych vztahov s ostatnymi, ucelnosti

zivota a sebaprijatia (Huppert, 2009a).

Medzi zloZzky osobnej pohody (subjective well-being, SWB) radia, Diener a Biswas-Diener
(2008) subjektivny stav dusevnej pohody (prevaha pozitivhych emocii nad negativnymi,
possitive and negative affect), kognitivne/raciondlne zhodnotenie spokojnosti so zivotom (/ife
satisfaction) a vlastné hodnotenie uspesnosti v dolezitych oblastiach zivota (flourishing), ako
napriklad vztahy, sebavedomie, ucelnost’ a optimizmus. Autori vidia ako idedlnu akusi
optimalnu Groven $tastia, pri ktorej I'udia nehl'adaju eufériu, ale usiluji o Zivotnl spokojnost,
zmysluplnost’ a Casté pozitivne emocie s tym, ze niektoré negativne emocie su takisto
neoddelite'nou sticast'ou Stastného zivota. Opisuju novy koncept psychologického bohatstva
(psychological wealth), ktory presahuje materialne bohatstvo. V ich ponati je tiez zdoraznena
procesudlna stranka Stastia, ktoré nie je chapané ako konecny a trvaly ciel, ale spdsob
prezivania a postojov, je o osvojeni si pozitivnych reakcii na svet a dianie okolo nas (Diener
a Biswas-Diener, 2008). Pracu autorov pripomina a prehl’adne ilustruje aj sucasnd koncepcia
centra What Works Wellbeing Centre, ktoré zbiera data o osobnej pohode pre potreby
formulovania narodnych a lokalnych politik vo Velkej Britanii (What Works Wellbeing
Centre, n.d.).

Obrazok 1 — Osobna pohoda (Well-being) podla What Works Wellbeing Center

Zdroj: https://whatworkswellbeing.org/about-wellbeing/how-to-improve-wellbeing

'EUDAIMONIC’
Psychological wellbeing

( AFFECTIVE ] ( COGNITIVE ) For example:
\) J J [

'HEDONIC’

Positive Negative Life ‘
effect effect satisfaction * Autor
¢ . [ r
. * Per Ir
'‘Domain’

satisfactions

11



Teoria sebeurcenia (self deternimantion theory) Deciho a Ryana (2000) vysvetl'uje zivotnu
spokojnost’, ktord podla autorov zavisi hlavne na naplneni troch zékladnych psychologickych
potrieb. Tymi su potreba pocitu kompetentnosti (schopnost’ dosahovat’ svoje ciele), autdbnomie
(rozhodujem podla toho, o povazujem za dobré a dblezité) a spolocCenskej sunalezitosti
(pocitu, ze viem kam patrim). Ak su tieto potreby naplnené, zvySuji sebamotivaciu (self-
motivation / intrinsic motivation) a dusevné zdravie a naopak, ak su deficitné, vedu k znizeniu

motivacie a pohody (Deci, Ryan, 2000).

Podla tedrie blaha, alebo ,,naozajstného S$tastia“ (authentic happiness), mozno St’astie
analyzovat’ na troch urovniach: pozitivne emocie, zaujatie urcitou ¢innostou (angazované
zaujatie) a pocit zmysluplnosti (Seligman, 2002). Uz vtedy bolo povazované za dolezité, Ze
kazdl z tychto zloziek mozno presnejSie definovat’ a merat’, na rozdiel od abstraktného a
vSeobecného (jednodimenziondlneho) ponatia ,Stastia“. Prva zlozka, teda pozitivne emocie,
ktoré pocitujeme mo6zu mat’ podobu radosti, nadSenia, extazy, vrelosti, spokojnosti a podobne.
Prezivanie tychto emdcii podla Seligmana vedie k Zivotu, ktory oznacil za ,,prijemny*. Druha
zlozka, zaujatie, alebo angazovanost’ sa tyka tkz. stavu ,,flow*, v ktorom st l'udia tak ponoreni
do ¢innosti, ze ich Uplne pohlti, ¢o je vysoko uspokojivy zazitok, ku ktorénu sa budu chciet’
vracat, kedykol'vek to bude mozné (Csikszentmihalyi, 1990). Zivot, bohaty tymto spdsobom
nazyva Seligman ,,angazovanym* zivotom. Domnieva sa, Ze plné zaujatie sa od prezivania
pozitivnych emocii 1i8i, lebo pohlti celti pozornost’ a ¢lovek nepreziva ni¢ iné okrem danej
¢innosti. K stavu flow tieZ podl’a neho nevedu Ziadne skratky, nastiava ak zapojime svoje
najlepSie vlohy a schopnosti (ktoré musime poznat’ a vediet’ ich uplatnit’), na rozdiel od
pozitivnych pocitov, ktoré si méZeme navodit’ relativne 'ahko (Seligman, 2011). Tretiu
zlozku $tastia, zmysluplnost’, Seligman vysvetl'uje ako 'udsku potrebu byt sti¢ast’ou nie¢oho
vicsieho, ¢o Cloveka presahuje, alebo nieComu takému sluzit, ¢i uz je to Cokol'vek cez
nabozenstvo, politiku, ob¢ianske skupiny a organizacie, alebo rodinu. Tu vidno paralelu a
nadvédznost’ na Frankla, zakladatel'a logoterapie, ktory videl cestu k spokojnosti a naplneniu
v Zivote prave cez hladanie zmyslu a nasledné Gsilie napliat’ zmysluplné ciele (Frankl, 1992).
Aj Maslow postavil na najvyssiu priecku potrieb tuzbu po sebaaktualizacii, ktord je potrebou
rozvijat' a uskutocnovat’ vlastny potencidl. Sebarealizovani l'udia maji potom tendenciu

prezivat stabilnejsi a pretrvavajuci pocit pohody a spokojnosti so zivotom (Maslow, 1987).

Za tstrednu tému pozitivnej psychologie bolo povazované st’astie, ktorého hlavnym kritériom

a ndstrojom merania bola Zivotna spokojnost’. Cielom pozitivnej psychologie malo byt tuto
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spokojnost’ zvySovat’ (Seligman, 2002). Pozitivna psycholdgia sa vSak dalej vyvijala
a transformovala. Aj Seligman (2011) publikovanim teérie duSevnej pohody (well-being
theory), oznacil svoju predoslu tedriu naozajstného Stastia za prekonand, a novou Ustrednou
témou sa stala osobnd pohoda, ktora je na rozdiel od ,,$t’astia, teoretickym konstruktom, ktory
obsahuje viacero meratel'nych prvkov, ktoré tento koncept spoluvytvaraji. Dolezité pre tento
posun bolo ur¢ite aj to, Ze v roku 2008 sa uskutocnilo rozsiahle, celoeurdpske meranie osobnej
pohody (cez jeden modul Eurdpskej socialnej sondy, ESS) ako viac polozkovej skaly. Modul
bol zostaveni vedcami z Cambridskej univerzity a prave v ich s§tadii bol pojem flourishing
vyskumne pouzity prvy krat (Ktivohlavy, 2013). Flourishing, alebo oprimalne prospievanie
bolo najvysSou uroviiou osobnej pohody, ktord bola operacionalizovana viacpolozkovo,
pomocou troch hlavnych a Siestich vedlajSich kritérii. Na to aby niekto optimalne prospieval
musel spifat vsetky hlavné kritéria (prezivat' pozitivne emocie, angaZované zaujatie
a zmysluplnost) a minimdlne tri zo Siestich vedl'ajSich kritérii (sebavedomie, optimizmus,

resilienciu, vitalitu, sebaurcenie a pozitivne vzt'ahy) (Huppert, So, 2009b).

Vratme sa teraz k Seligmanovej teoérii dusevnej pohody. V knihe ,,Flourish® (v ¢eskom
preklade ,,Vzkvétani®) predstavil model PERMA — pét vzajomne poprepajanych, prvkov
dusevnej pohody, ktorymi st pozitivne emocie (medzi ich aspekty patri aj §t’astie a Zivotna
spokojnost’), zaujatie Cinnostou, pozitivne vztahy, zmysluplnost a uspesny vykon
(pomenovanie PERMA je zostavené z ich anglickych ndzvov: positive emotion, engagement,
positive relations, meaning, accomplishment). Kazdy z tychto prvkov k dusevnej pohode
prispieva, spoluvytvara ju, ale Ziadny z nich ju nedefinuje a taktieZ uz nejde iba o ¢isto
subjektivne vyhodnotenie vlastnych myslienok a pocitov. Pozitivne emdcie su subjektivnym
ukazatelom toho, ako sa citime, ale ostatné atributy maji ako subjektivne, tak objektivne
zlozky. DuSevné pohoda je kombinaciou toho, Ze sa dobre citime, nd§ zivot ma zmysel, mame
dobré vztahy a sme vo svojom snazeni uspes$ni. Ciel' pozitivnej psychologie sa tymto tiez
predefinoval na zvySovanie miery optimalneho prospievania (flourishing) prostrednictvom
zvySenia piatich prvkov duSevnej pohody, v nasom vlastnom Zivote, aj na celej planéte
(Seligman, 2011). Oba modely, model v ramci ESS aj PERMA, sa radia medzi kombinované
pristupy, kde sa spajaju eudaimonické a hedonické elementy, ako aj kombinacie pozitivneho

prezivania a dobrého fungovania, ktoré spolo¢ne definuju blaho (Huppert, So, 2013).

Okrem prvého vyskumného pouzitia pojmu flourish v rozsiahlom celoeurdopskom vyskume

bola ESS doélezitd aj pre overenie vztahu zivotnej spokojnosti a optimalneho prospievania.
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Tieto maju iba stredne silny pozitivny vztah (korelacia 0,3) a tretina optimalne
prospievajucich nie je obzvlast’ spokojna so svojim Zivotom a polovica tych, ktori st veP’mi
spokojni so Zivotom nenaplnili kritéria pre optimalne prosievanie (Huppert, So, 2009b), ¢o

otvrdilo, Ze tieto dva koncepty by sa nemali stotoziiovat’, alebo zamienat’.
p pty by

Existuje viacero dovodov, ako sa da tento nesulad vysvetlit. Tym prvym je, Zze Zivotnu
spokojnost’ ovplyviiuje rovnako skuto¢nost’ ako ocakavania jednotlivca a pokial su
dostato¢ne nizke, moze aj suboptimalne fungovanie hodnotit’ vel'mi pozitivne (Huppert, 2010).
Druhy dovod mdze byt ten, Ze zivotna spokojnost’ je spolahlivym prediktorom prijemnych
pocitov, ale nie emdcii ako st angazovanost’ a zaujem, spojenymi s osobnym rastom (Vitterso
et al.,, 2011). To mdze znamenat, ze Zivotna spokojnost’ je viac naviazana na stilejSie
obdobia, charakterizované rutinou a znamost’ou, a menej berie do ivahy dynamickejsie
obdobia a procesy spojené s realizaciou dolezitych zivotnych projektov, dlhodobych ciel'ov a

naro¢nych aktivit (Huppert, 2010).

2.3.Socialny model osobnej pohody

Osobné pohoda je ovplyvilovand aj mnohymi externymi faktormi. O zlozitych prepojeniach
medzi subjektivnym prezivanim a vztahmi, zdrojmi a podmienkami, ako aj miestom v ramci
spolo¢nosti vypovedd napriklad model, vypracovany Jeroenom Boelhouwerom, ktory bol
jednym z vychodisk koncipovania otazok stabilného modulu dotaznika ESS6, konkrétne
v oblasti socidlna inkluzia/exkluzia, ktory Vyrost (2013) sumarizuje takto: ,,zdroje, ktorymi
jednotlivec disponuje (vzdelanie, zamestnanie, prijem), charakteristiky jeho socidlneho
prostredia (v modeli reprezentované oblast'ou, v ktorej byva, a socidlnymi siet’ami), socidlne
vybavenie (zdravotnd starostlivost’, socidlne zabezpecenie a podpora) st urujucimi faktormi
jeho individudlnych zivotnych podmienok, pricom st zdroven vo vzdjomnej interakecii.
Subjektivna pohoda (spokojnost’ a §t’astie) jednotlivca je potom vyslednicou vzajomného

posobenia uvedenych ¢initel’ov (faktorov).” (Vyrost, 2013).
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Obrazok 2 — Socidlny model subjektivnej pohody, podla Vyrost (2013)

Subjektivna
pohoda

* spokojnost’
* St'astie

Charakteristiky Individualne Zivotné Socidlne vybavenie

socidlneho prostredia podmienky « zdravotna
starostlivost’
/zdravie, byvanie, kupna sila, « socialne zabezpecenie
Sportovanie a konicky.../ a podpora

* oblast’, v ktorej byva
« socialne siete

Zdroje, ktorymi
jednotlivec disponuje

* vzdelanie
* zamestnanie
* prijem

Zvysujuci sa materidlny blahobyt prindsa so sebou zvySovanie dusevného blaha, ale plati to iba
do urcitej urovne (tkz. Easterlinov paradox) (Seligman, 2011). Bohaté krajiny zvykna vo
vSeobecnosti vykazovat’ vyssiu zivotna spokojnost’ a dusevni pohodu, ako chudobné krajiny,
ale existuju aj vynimky. St krajiny, ktoré maju relativne nizke HDP, ale vysokt spokojnost’
(napr. Kostarika, Bhutdn). Opacnym trendom je vSak aj to, Ze krajiny s vysokym HDP
zaznamenavaju stagnaciu, alebo pokles spokojnosti ako aj zvySujicu sa prevalenciu Gzkosti
a depresie, pripadne psychického ne-prospievania (languishing) (Seligman, 2011, Keyes,
Haidt, 2003). V USA sa od roku 1960 do stcasnosti zdesatndsobila miera depresivity, vo
Velkej Britanii sa v roku 1957 za vel'mi §t'astnych povazovalo 52% l'udi, v roku 2005 uz len
36% ludi, zatial' o sa bohatstvo Britov ztrojnasobilo. Aj v Cine, ktora vykazuje vysoky
ekonomicky rast, sa rychlo zvySuje pocet deti aj dospelych, ktori zazivaji izkost’ a depresiu
(Slezackova, 2012). Na nebezpecie priliSného zamerania sa na rozvoj ekonomicky, pripadne
technologicky a zabudanie na rozvoj vnutorny upozoriiuje aj Jirasek (2019). Rast sa stal
poziadavkou vo vSetkych aspektoch zivota a moze sa zdat’, ze si nie vzdy kladieme otazku nad
zmysluplnostou tejto poziadavky, nad vSade pritomnym tlakom na vykon. Napriek
medidlnemu tlaku, Ze v konzume mozno ngjst’ Stastie, z praxe mozno badat’ opacny zivotny

pocit, Ze iba dostatok k Zivotnej zmysluplnosti nestacia (Jirasek, 2019).
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Na uroven osobnej pohody vplava mnoho inych faktorov, ako genetické faktory, prenatélne a
post natalne vplyvy prostredia na vyvoj mozgu, osobnost’, demografické faktory (pohlavie, vek,
manzelstvo) asamozrejme uZz zmienované socioekonomické faktory (vzdelanie, prijem,
zamestnanost’) (Huppert, 2009a). Nie je vSak v moznostiach rozsahu tejto Studie sa im blizsie

venovat’.

2.4.Dynamicky model osobnej pohody

Ako dobré zhrnutie roznych koncepcii osobnej pohody a optimélneho prospievania poslizi
dynamicky model osobnej pohody, ktory svojim integrativnym charakterom moéze pomoct
prepojit’ tito nesurodd vyskumnu oblast. Vyskumnici z New Economics Foundation (nef)
v spolupraci s prognostickym programom Britského vlddneho vedeckého turadu (UK
Government Office of Science) sa snazili identifikovat’ mechanizmy, ktoré sa budu samo-
pohanat’ a udrzovat’, ¢o povedie k pozitivnym vysledkom pre jednotlivcov, ale aj vykon
organizacii, mozno k zvySeniu blaha celej spolo¢nosti. Ich model osobnej pohody je
integrativny a spaja rozne akademické pristupy k vysvetleniu osobnej pohody (Thompson,
Marks, 2008). Ich dynamicky pristup k osobnej pohode podtrhéva, Ze nejde o staticky fenomén,
ale premenlivu homeostazu na ktorej treba kontinualne pracovat’. Ich model tiez zdoraziiuje, ze
optimalne prospievanie je vysledkom ako dobrého prezivania, tak fungovania, a ze medzi nimi,

ako aj externymi okolnost’ami a osobnostnymi zdrojmi existuje viacero dynamickych vztahov.

Obrazok 3 — Dynamicky model osobnej pohody podla Thompson a Marks (2008)

Pozitivne preZivanie

napr. $tastie, radost,, spokojnost’,
naklonnost’

Pozitivne psychologické
fungovanie

napr. autonomia, pocit kompetentnosti,
bezpecie a istota, dobre naviazanie na
druhych

VonkajSie podmienky Psychologické zdroje
napr. praca, byvanie, rodina, fyzické napr. optimizmus, sebavedomie,
zdravie resiliencia
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V zavere treba eSte dodat’, ze na Uroven nasej osobnej pohody maju dolezity vplyv aj nase
vedomé aktivity. Sposob akym kondme a rozmys$lame su tiez velmi dolezitymi faktormi
psychickej pohody vplyvajucimi na uroven S$tastia, aj ked’ rozsah ich mozného vplyvu nebol
doposial’ presne vycisleny. Sheldon & Lyubomirsky (2006) rozdeluji zamerné (volou
podmienené) ¢innosti, ktoré maji potencial ovplyvnit’ osobni pohodu a prospievanie do troch
skupin: a) spravanie - napriklad pravidelné cvicenie alebo laskavé spravanie k ostatnym; b)
kognicia - napriklad interpretacia udalosti v pozitivnom svetle alebo pocit vdacnosti; a (c)
intrinzické motivécie - napriklad snaha o dosiahnutie cielov, ktoré odrazaju naSe vnitorné
hodnoty, zaujmy, motivy, teda nie st hnané vonkajSou odmenou. Ich vyskum o vedomej snahe
zvysit uroven Stastia takisto naznacuje, Ze prave usilie a vedoma praca ponukaji s’ubnejsiu
cestu k St’astiu, ako povrchnia zmena Zivotnych okolnosti (za predpokladu, Ze tieto su uz
relativne dobré), ktord podlieha takzvanej ,.hedonickej adaptacii“ teda relativne rychlemu

privyknutiu na nové lepsie podmienky (Sheldon, Lyubomirsky, 2006).

3. Flourishing a vybrané atributy tohto modelu

»Flourishing ““ sa zaradil medzi ddlezité pojmy stasnej pozitivnej psychologie. Tento koncept
(Stastie ako produkt rozkvetu osobnosti) sa z anglictiny preklada ako kvitnut’, prekvitat’, darit’
sa, prosperovat’, zit' dobre, ale aj zriet' a dozriet’ (Kfivohlavy, 2015). Termin bol uzivany a
prekladany viacerymi sposobmi (prehlad pozitia v Tabulke 1), ako optimalne prospievanie,
osobnostny rozkvet a zrenie, a vtejto praci sa budl tieto terminy dalej pouzivat ako

ekvivalentné.

Tento termin sa spaja s pozitivnou psychologiou uz skoro dve dekddy. V roku 2003, vydali
Keyes a Haidt knihu s hlavnym nazvom Flourishing, ktorym oznacovali celkové uspesné
prospievanie osobnosti, ked’ ¢lovek nielen Zze netrpi dusevnymi poruchami, ale vykazuje
znamky pozitivneho emoc¢ného ladenia a Gspechov v osobnej a socialnej rovine. D4 sa hovorit’
o pozitivnom mentalnom zdravi cloveka, kedy ¢lovek s vysokou mierou emocionalnej pohody
(pozitivne emdcie, Stastie a zivotna spokojnost’), psychologickej pohody (sebeprijatie, rozvoj,
zvladanie a dobré fungovanie) a socialnej pohody je vitalny, udrzuje blizke vzt'ahy, kontinudlne

sa rozvija a preziva svoj zivot ako zmysluplny a Gcelny. Celkovo mozno potom flourishing
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definovat’ ako stav, v ktorom ¢lovek emoc¢ne vnima zivot pozitivne a funguje dobre psychicky

aj socialne (Keyes, Haidt, 2003).

Zrekapitulujme, Ze tento termin, do znacnej miery spopularizoval Seligman s jeho modelom
PERMA, kde miera optimalneho prospievania prepdja pét aspektov $tastného a naplneného
zivota: pozitivhu emocionalitu, prezivanu zmysluplnost’ vlastnej existencie, kvalitné
medziludské vztahy, angazované zaujatie a pracovnu/Studijni uspesnost’ (Seligman, 2011).
Ako uz bolo tiez povedané flourishing, teda optimalne prospievanie, bolo skimané v ESS kde
autori takisto zdorazinovali prezivanie ,,dobrého Zivota*“ ako prepojenia pozitivnych pocitov
a efektivneho/Uspesného fungovania (Huppert, So, 2013). Termin flourishing vo svojej praci
pouzili aj Diener a Biswas-Diener (2008), podl'a ktorych je to vlastné hodnotenie GspeSnosti

v ddlezitych oblastiach zivota, ako napriklad vztahy, sebavedomie, uc¢elnost’ a optimizmus.

Tabulka 1 — Prehlad pouzivania pojmov, najmd well-being a flourishing

Original Stidia Preklad Autor
Flourish
flourish Huppert, So rozkvet osobnosti Kiivohlavy (2013)
flourish Seligman miera optimalneho prospievania Seligman, preklad (2011)
Slourish Seligman stav zrelosti a rozkvetu, St'astie ako vedl'ajsi produkt rozkvetu osobnosti Kfivohlavy (2013)
fourishing Diener vSestranné optimalne prospievanie a prekvitanie Slezackova (2012)
Sflourishing / v§eobecne optimalne prospievanie a prekvitanie Slezackova (2012)
fourishing Keyes celkové iispesné prospievanie osobnosti Slezackova (2012)
Slourishing Seligman optimalne prospievanie Slezackova (2012)
fourishing Diener, Biswas-Diener spokojnosti v dolezitych oblastiach zivota Slezackova (2012)
Slourishing Huppert, So optimalne prospievanie, kladny p6l kontinua dusevného zdravia Slezackova (2012)
fourishing NEF, Foresight 2008  dobré prezivanie (moment. aj celkové) + dobré fungovanie a usp. potrieb  vlastny preklad
Well-being
well-being / vieobecne psychologické blaho, v uzSom zmysle, subjektivne blaho Kiivohlavy (2013)
well-being napr. Diener malymi pismenami ked’ ide o hedonické ponatie §tastia Kfivohlavy (2013)
subjective / psychological well-being  napr. Diener osobné / psychické blaho, zazitok blazenosti Kiivohlavy (2013)
Well-Being Seligman velkymi pismenami ked’ ide o eudaimonické ponatie §t'astia Kfivohlavy (2013)
personal wellbeing ESS6 osobna pohoda, aj osobna (individualna) pohoda Vyrost (2013)
subjective well-being ESS6 subjektivna pohoda Vyrost (2013)
social wellbeing ESS6 socidlna pohoda Vyrost (2013)
subjective well-being Diener osobna pohoda, vysledok radionalneho aj emocionalneho hodnotenia Slezackova (2012)
well-being / vieobecne osobna pohoda Slezackova (2012)
psychological well-being Ryff dusevna pohoda Slezackova (2012)
emotional well-being Keyes emocionalna pohoda Slezackova (2012)
social well-being Keyes socialna pohoda Slezackova (2012)
Iné
satisfaction, subjective well-being Seligman spokojnost’ Kiivohlavy (2013)
life satisfaction ESS6 spokojnost’ Vyrost (2013)
happiness ESS6 §tastie Vyrost (2013)
happiness Diener $ir$i pojem $tastia Slezackova (2012)
satisfaction / vSeobecne spokojnost’ Slezackova (2012)
happiness / vSeobecne $tastie Slezackova (2012)
psychological wealth Diener, Biswas-Diener psychologické bohatstvo Slezackova (2012)

3.1.Dimenzie modelu flourish

Z plejady modelov flourish bol pre suicasny vyskum zvoleny model podla 6.kola Eurdpskej
socialnej sondy (ESS). ESS je celoeurdpsky vyskumny projekt, ktory poskytuje kontinudlny
obraz o vybranych aspektoch spoloc¢enského, politického a kultirneho zivota, najméi

v krajinach EU. V 3. kole ESS (2006/2007) aj v 6. kole (2012/2013) boli zahrnuté moduly
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merajice osobnu pohodu, zloZzenu z niekol’kych atribatov, pomocou ktorych bol definovany aj
flourishing. Tento model je v porovnani s inymi modelmi optimalneho prospievania detailne
prepracovany a operacionalizovany a vyhodou je, ze vlastnosti dusevného prospievania boli
objektivne odvodené priamo ako protipdly najbeznejSich psychickych ochoreni (kritérii pre
depresiu a stavy Uuzkosti, klasifikdcia DSM a ICD) apotom testované na rozsiahlej

celoeurdpskej vzorke.

Modul merajuci osobnu pohodu v 6.kole ESS bol upraveny, oproti 3.kolu, viac v stlade so
zmienovanym dynamickym modelom osobnej pohody pre jeho integrativny charakter, aktudlnu
politicki relevanciu (vzhladom na formulovanie politik), ale aj zdovodu lepsej
konceptualizacie niektorych atribitov. Napriklad optimizmus a sebaucta, predtym popisované
v ramci prezivania su teraz povazované za aspekty kognitivneho $tylu a osobnosti a st teraz

vhodnejsie zaradené ako psychologické zdroje (Centre for Comparative Social Surveys, 2013).

Tento vyskum sa primarne zaoberd optimalnym prospievanim s ohl'adom na dobré fungovanie,
teda prevazne eudaimonickymi aspektami flourishingu. Medzi tieto aspekty patria resiliencia,
zmysluplnost, autondmia a kontrola, angazované zaujatie, pocit kompetentnosti, vitalita, ale aj
zmienované psychologické zdroje ako st sebavedomie a optimizmus ohladne vlastnej
budicnosti. Dovodom tohto vymedzenia je primarny zaujem oto ¢o podporuje dobré
fungovanie jednotlivca, lebo zameranim sa primarne na fungovanie mozno lepSie skimat
pri¢iny optimélneho prospievania (Biswas-Diener et al., 2009). V nasledujucich odstavcoch sa
pozrieme blizSie na dimenzie modelu flourish, ktoré st predmetom vyskumu tejto Stadie

(oznacené zelenou farbou v Tabulke 2).
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Tabulka 2 — Modul merania osobnej pohody v 6.kole ESS

SKUPINY DIMENZI{ DIMENZIE SUB DIMENZIE

Hodnotenie a emdcie:
celkova spokojnost’
zivotna spokojnost’
spokojnost’ s pracou
spolocensky optimizmus
subj. socioekonomicka pozicia

emocie
celkové Stastie
pocit pokoja
pocit uzkosti
depresia

Fungovanie - osobné:

resiliencia
nezdolnost’ / odolnost’ vodi stresu
zotavenie sa

zmysluplnost’

orientacia na budicnost’

zmysel a ucelnost’ - denné aktivity
autonémia a kontrola

autonOmia

kontrola
angazované zaujatie

ucenie sa

kazdodenné zaujatie

pocit kompetentnosti
prilezitosti preukazat’ kompetenciu
pocit tspesnosti
vitalita
pocit, ze som plny energie
Fungovanie - socidlne:
blizke vztahy
zdroje podpory
pocit uznania
pocit samoty

obojstrannost’ vztahov
vzdialenejSie vzt'ahy
dovera v spolo¢nosti
pocit vzajomného respektu
frekvencia a relat. frekvencia kontaktu
pocit, Ze patrim
vnimanie lokélnej podpory
aktivne zapojenie
formalne dobrovolnictvo

Psychologické zdroje:

sebavedomie
seba akceptacia

optimizmus
optimizmus ohl’adne osobnej budicnosti

Sucastou modulu bolo takisto overovanie zapdjania sa do aktivit, ktoré majii zvySovat osobnii pohodu:
vyhladavanie spolocnosti, aktivita, vsSimavost, ucenie, davanie
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Resiliencia / nezdolnost’ popisuje schopnost’ zachovat’ dobré fungovanie za zlozitych
okolnosti, napriklad aj odolnost’ proti stresu, a schopnost’ zotavit’ sa a vratit' sa na Uroven
dobrého fungovania po obdobi zat'aze, alebo vaznejSich problémov (Centre for Comparative
Social Surveys, 2013). Z vyskumu vieme, Ze resilientni jedinci si robia menej starosti, st
emocionalne pohotovi, minimalizuju uzkost’ tym, Ze sa menej trapia hypotetickymi
problémami a pristupuji k problémom s otvorenou myslou, ktora zvySuje ich mieru

pozitivity (Slezackova, 2012).

Zmysluplnost’ a ucelnost’, pocity ktoré su zviacsa pritomné, ked’ l'udia vidia svoje sucasné
aktivity spojené s buducimi pozitivnymi stavmi a ked’ tiez vidia svoje konanie ako spravne,
dobré alebo opravnené. Aj pozitivne vztahy s ostatnymi su jednym z najdoleZitejSich
zdrojov zmysluplnosti. Je to celkovy pocit, ze mame v Zivote zmysel a smerovanie, pripadne
pocit, ze aj denné ¢innosti, alebo to €o v Zivote robime, je hodnotné a uzitocné. Existencialna
psychologia povazuje hladanie zmyslu za vyznamny motiv l'udského spravania. Frankl,
zakladatel’ logoterapie, videl cestu k spokojnosti a naplneniu v Zivote cez optiméalne usilie
a snaZenie sa o napliiianie zmysluplnych ciePov (Frankl, 1992). Pri hladani zmyslu rozdel'uje
tri sposoby: prostrednictvom skutkov, prostrednictvom prezivania hodnét (sprostredkované
nejakym médiom, napr. prezivanie krasy cez umenie, lasky cez vzt'ah), alebo, ak nie je ina
moznost, aj cez utrpenie. Takisto poukazuje na silny vztah medzi ,,nezmyselnostou® a
kriminalnym spravanim, zavislostou a depresiou a domnieva sa, Ze pri absencii zmyslu sa 'udia
snazia kompenzovat’ tito prazdnotu hedonistickymi pdzitkami, mocou, materializmom, alebo

neurotickymi prejavmi (Frankl, 1992).

Mnohi autori v tejto oblasti zmiefiuju, Ze vy$Sia uroven zmyslu Zivota je protektivnym
faktorom proti depresii, stresu a psychologickych problémov celkovo (Blatny, 2016)
a zaroven, ze vedomie zmysluplnosti a icelnosti vyznamne prispieva k pocitom l'udského
Stastia a celkovej spokojnosti (Slezackova, 2012). Vztah zivotnej zmysluplnosti a celkovej
spokojnosti sa dokonca javi ako staly naprie¢ kultirami (Halama, et al., 2007, in Blatny, 2016).
Zda sa, ze kazdy c¢lovek intuitivne ide za tym mat’ v zivote preco zit', aby jeho Zzivot bol
zmysluplny a Gi&elny, ¢o znamena povysit’ ho nad hedonické tastie. Zit’ zmysluplnym Zivotom
znamena byt’ sucast'ou, alebo sluzit’ nieComu v €o verime a o je véicsie nez nase individudlne
ja, €1 uz je to prostrednictvom rodiny, politiky, Clenstve v skaute, alebo cez ndboZenstvo

(Seligman, 2011).
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Pocit autonémie a kontroly vypoveda o tom, Ze sa méZeme slobodne rozhodnut’, ako Zit’ svoj
zivot, ale tiez o tom, do akej miery si vieme robit’ ¢as na veci, ktoré skutocne chceme robit’.
Auténomia (rozhodujem podla toho, ¢o sam povazujem za dobré a dolezité) je jedna zo
zakladnych psychologickych potrieb, ktoré tedria sebeurcenia dava do priameho suvisu so
zvySovanim sebamotivacie a dusevného zdravia (Deci, Ryan, 2000). Dobre fungovanie je tiez
spajané s vnutornym hodnotiacim systémom, kde ¢lovek nehl'ada validaciu u ostatnych, ale
hodnoti sa podla osobnych Standardov. Individuacia zahfiia uvolnenie od konvencii
a spolocenskych noriem a je pre cloveka oslobodzujuca (Ryff, 1989a). Pocit autondémie a najma
kontroly na pracovisku je takisto dolezitou zloZkou osobnej pohody zamestnanca v praci

(Ganster, Fusilier, 1989, in Lazarakova, 2020).

AngaZované zaujatie (engagement) suvisi s tym, do akej miery sa stile u¢ime vo svojom
zivote nové veci a zdroven sa pocas kazdodenného zivota spéja s okamihmi, ktory stravime
ponoreni do takzvaného stavu flow. Priekopnikom vo vyskume tohto fenoménu je
Csikszentmihalyi, podl'a ktorého je $tastny Zivot charakterizovany prave tym ako casto
a ako intenzivne prezivame stav flow, v ktorom su 'udia tak ponoreni do ¢innosti, Ze ich Gplne
pohlti a ni¢ iné ich nezaujima a zaroven je tato skisenost’ pre nich taka prijemna, Ze budi chciet’
v ¢innosti, aj napriek prekazkam, pokraovat’ (Csikszentmihalyi, 1990). Jeden z kI'icovych
aspektov je, ze si tto aktivitu ¢lovek vybera sam, ale nie preto, Zze by nou chcel nieco ziskat’.
Jej samotné vykonavanie mu prinasa poteSenie a pocit uspokojenia (Ktivohlavy, 2013). Zazitok
flow nastava, ked’ sa snazime o nieco relativne narocné a subjektivne hodnotné. Nasa aktivita
vedie v priebehu ¢asu k zlepSeniu zruc¢nosti a na dosiahnutie flow potrebujeme naroc¢nejsie

ulohy, tak aby boli pre naSe telo a/alebo mysel’ opit’ vyzvou. (Csikszentmihalyi, 1990).

Stav flow byva casto sprevadzany pocitmi hlbokej spokojnosti a takisto bol tento stav spajany
s posilnenou tvorivostou a sebavedomim, a pomaha rozvijat’ schopnosti, ktoré nasledne
uspokojuji nas samych, ale rovhako moézu prispievat’ k v§eobecnému blahu. V tychto
stavoch vynakladame zo seba to najlepsie a preZivame pritom naplnenie a uspokojenie, aj
preto je prevenciou pocitu prazdnoty a odcudzenia, ako aj bezmocnosti, ked’Zze zvySuje pocit

zmysluplnosti a kontroly nad situaciou. (Slezackova, 2012).

Pocit kompetentnosti sa spaja s moznost'ou preukazat’ sposobilost’ a svoje schopnosti, v ESS
sa napriklad zistovala otdzkou, ¢i maji respondenti v kazdodennom zivote dostatocné

prilezitosti ukazat, aky st schopni ako aj otazkou, ¢i je vel'a veci, v ktorych mézu povedat’ st
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dobri. Pribuzny koncept ,,vnimaného sebeuplatnenia“ (perceived self-efficacy), ktoré je vierou
vo vlastné schopnosti organizovat’ a uskutocniovat’ aktivity, ktoré st potrebné k dosiahnutiu
vysledkov (Bandura, 1997, in Vyrost, 2019), prepdja kompetenciu na dosahovanie vysledkov,
ktoré nam potom moZze prinasat’ pocit uspesnosti. Zmysel pre Gspech, alebo pocit GispeSnosti
bol druhou délezitou zlozkou pre ponatie kompetentnosti v ESS a dotazovalo sa nai otazkou,
¢1 vacsinu dni citim z toho, o robim, pocit Uspechu a nasledna korela¢na analyza potvrdila
Statisticky vyznamny pozitivny vztah prezivania pocitu kompetentnosti a individualnej pohody

(Vyrost, 2013).

Za zmienku stoji, Ze objektivne rovnaky vykon moze byt pre jedného uspechom a pre druhého
neuspechom, zaleZi to aj na nastaveni aspiracnej urovne, ktort si jednotlivec pre seba nastavil
a ku ktorej bude vztahovat’ svoje sebahodnotenie. Predosly uspech zvicsa vedie k zvyseniu
aSpiracnej Urovne a predosly neuspech k jej zniZeniu. Trvalé nastavovanie vyssej, alebo nizsej
aSpiracnej Urovne, ako bol predosly vykon je ur€itym individudlnym rysom (Vyrost, 2019).
ASpiracna uroven tiez suvisi s o€akédvanim a zaujimavé je, ze aSpirdcia je vacSinou vyssia ako
samotné¢ ocakdvanie, ¢o znamend, ze l'udia maji tendenciu chciet viac, ako raciondlne

oCakavaju (Festinger, 1942, in Vyrost, 2019).

Vitalita ndm déava pocit, Ze sme plni energie, respektive minimalne ndm energia nechyba.
Povodna otazka v ramci ESS sa dotazovala na to, kol'ko Casu respondenti za posledny tyzden
pocitovali, ze mali vela energie? Vitalita, byt’ ¢uly a aktivny, mat’ elan a energicky a nadSeny
pristup k Zivotu je takisto jednou zo silnych stranok charakteru VIA, kde je klasifikovana pod
silnymi strankami odvahy. Zatial’ o na fyzickej trovni je spojend s dobrym zdravim a stavom,
ked’ netrpime unavou, psychologicky odraza silu véle, icinnosti a integracie self, celkovo

je nam napomocna pri dosahovani ciel’ov navzdory prekazkam (Peterson, Seligman, 2004).

Sebavedomie a sebaakcepticia st vysledkom ndsho sebahodnotenia. Sebahodnotenie je
proces, pri ktorom sa ¢lovek porovnava s urcitymi Standardami, alebo idedlmi a na v§eobecnej
urovni sa nase sebahodnotenie potom manifestuje v naSom sebavedomi, alebo ako vedomie
vlastnej hodnoty, teda celkovom vztahu k sebe samému. Ddlezité je nielen to, €o si o sebe
myslime sami, ale aj to ako si myslime, Ze nas vnimaji a hodnotia druhi l'udia, na ktorych
nazore nam zalezi (Vyrost, 2019). Podla verejného vyskumu ddleZzitosti sebahodnotenia
(Gallup) zroku 1999, 85 percent I'udi odpovedalo, Ze je velmi dolezit¢é mat kladné

sebahodnotenie a sebaobraz, a zaroven nikto z respondentom nevybral opacna odpoved,, Ze to
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nie je dolezité (Cakirpaloglu, 2018). Sebaprijatie a celkovo pozitivne postoje k sebe samému
st povazované za ustredny znak duSevného zdravia, ako aj charakteristikou sebarealizécie,
optimélneho psychologického fungovania a zrelosti. Lifespanové tedrie takisto zdoraziuju

prijatie svojho minulého Zivota (Ryff, 1989a).

Optimizmus (optimizmus ohl’adne osobnej buditcnosti) je doblezity pre zvySovanie
energetického stavu osobnosti a naopak pesimizmus energeticky vycerpava. Psychoterapia,
ktora stimuluje pozitivne myslenie smeruje k pozdvihnutiu energetickej bilancie (Cakirpaloglu,
2018). Optimistické ladenie je tiez spojené s mensim vyskytom somatickych ochoreni, ¢o bolo
napriklad opakovane potvrdené na S$tudiach s kardiovaskukarnymi pacientami (Seligman,

2011).
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4. Vyskum a meranie osobnej pohody

Eurdpska socialna sonda (ESS) je kazdé dva roky sa opakujuci celoeurdpsky vyskum, ktory
sme uz predstavili v predoslej Casti. V 3. kole ESS (2006/2007) aj v 6. kole (2006/2007) boli
zahrnuté moduly merajiice osobntl pohodu. “Opakované zaradenie modulu Osobné a socidlna
subjektivna pohoda do dotaznika ESS — prvykrat v roku 2006 (3. kolo ESS) — zdo6raziiuje
vyznam sledovanej problematiky a opodstatnenost jej merania v eurdépskom priestore.*
(Vyrost, 2013). Za posledné dekady sa celkovo zacalo viac prihliadat’ na meranie osobnej
pohody, o ¢om sved¢i jednak zahrnutie modulu o osobnej pohode do ESS v kole 3 a 6, ale aj
kazdoro¢ny Svetovy prieskum st’astia (World Happiness Report) od roku 2012, alebo Svetovy
prieskum hodndt (World Values Surey, alebo WVS), ktory ale prebieha pravidelne uz od roku
1981. Meranie osobnej pohody sa zac¢ina tiez zohladnovat’ v procese formulovania narodnych
politik. Za tymto Gcelom Britsky Statisticky urad pravidelne zbiera data o Urovni osobnej

pohody obyvatel'ov od roku 2011 (What Works Centre for Wellbeing).

KedZze fenomény ako S$tastie, osobnd pohoda a optimalne prospievanie st komplexné,
réznorodé a vel'mi individualne ich meranie je zlozité a iba v poslednych dekadach sa oitho
zatalo pokusat’ stale viac vyskumnikov. Dals§im dovodom, pre¢o sa psychologicky vyskum
v minulosti Stidiom tychto faktorov zaoberal menej bolo aj tradi¢né zameranie na duSevné
poruchy a problémy, respektive primarne zameranie bolo na hladanie spdsobov naich
zmiernovanie, pripadne Uplné vyrieSenie (SlezaCkova, 2012). Definicia duSevného zdravia
zatial' nie je ustdlend, a aj ked’ existuji rozne definicie a stupnice, odvodené z réznych
teoretickych a empirickych hl'adisk, v sucasnosti neexistuje dohoda ktoré by sa mali pouzivat

vo vyskume (Huppert, So, 2013).

Pristupy sa mozu lisit’ aj tym, €i testuju uz existujlci teoreticky model, alebo sa zajimaju o to,
ako samotni respondenti definujt tieto koncepty. Napriklad Ryff (1989b) pomocou rozhovorov
so vzorkou dospelych a seniorov zistovala ¢o pre nich znamend dobré fungovanie. Otazky sa
tykali vSeobecného hodnotenia zivota a konceptu osobnej pohody, minulych skusenosti a
pohl'adu na proces starnutia. Vsetci respondenti zdoraziovali pri definovani osobnej pohody
dobré vzt’ahy a starostlivost’ o druhych. Respondenti v strednom veku d’alej zdéraziovali
sebadoveru, sebaprijatie a sebapoznanie, zatial’ o pre star§ich respondentov bolo pre dobré

fungovanie vel'mi dblezité prijimanie procesu zmeny. Ako kritéria uspeSného starnutia boli
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okrem dobrych vzt'ahov zmienené zmysel pre humor, uzivanie si zivota a vysporiadanie sa s
y

procesom zmeny (Ryff, 1989b)

Meranie Stastia a osobnej pohody sa za posledné dekady vyrazne prepracovava a obohacuje.
Vznikaji nové Skaly a dotazniky, niektoré sa viac zaoberaju eudaimonickymi faktormi, iné
hedonickymi aspektami, alebo ich kombinuji. Zhoda sa vSak krystalizuje v tom, Ze osobnu

pohodu treba vnimat’ a merat’ ako multidimenziondlny konstrukt.

4.1.0d jednodimenzionalneho k multidimenzionalnemu ponatiu

Metdda, respektive otdzka, ktorda sa doteraz najCastejSie pouzivala na meranie Zivotnej
spokojnosti: ‘All things considered, how satisfied are you with your life as a whole, these days?’
(Huppert, So, 2013). Existuju aj varidcie tejto otazky (napriklad ‘Taking all things together,
how happy would you say you are?’). Vacsina vedcov sa zhoduje, Zze meranie subjektivnej
pohody, blaha a pribuznych konceptov nie je mozné zredukovat’ na jednorozmernt predstavu,

ako spokojnost’ so zZivotom, bez straty velkého mnozstva informécii (Huppert, So, 2013).

Viacero §tadii porovnavalo viacpolozkové Skéaly osobnej pohody so Standardnou otdzkou na
zivotnu spokojnost’ a zvyc€ajne nasli iba malé alebo mierne korelacie (Huppert, So, 2013).
Napriklad Ryff a Keyes (1995) nasli koreldcie medzi zivotnou spokojnostou a Ryffovej
Siestimi dimenziami psychologickej pohody, ktoré sa pohybovali od 0,10 (pre zmysluplnost’)
do 0,42 (pre sebaprijatie). Aj ked’ existuje pozitivny vzt'ah medzi r6znymi faktormi osobnej
pohody a mierou spokojnosti so Zzivotom, potvrdzuje sa domnienka, Ze redukciou na
jednorozmerny pojem sa potencidlne stradca vela cennych informaécii (Ryff, Keyes, 1995, in

Huppert, So, 2013).

Jeden z vel'mi aktualnych pocinov v tejto oblasti je Studia (Ruggeri, Garcia-Garzon, Maguire,
Matz, Huppert, 2020), kde sucastou medzinarodného timu vedcov bola aj Felicia Huppertova,
ktoréd spracuvala modul ESS. Ciel'om stadie bolo vyvinut’ dokladnejSie meranie well-beingu,
ktoré ho umozni merat’ ako kompozitny konstrukt, ktory nazvali multi dimensional well-being
(MDWB), ako aj na urovni jednotlivych parametrov. Na baze dat a poloziek z ESS6 pomocou
faktorovej analyzy, vyextrahovali celkové skore jedného faktora, MDWB, ktoré¢ predstavuje

sthrn toho, ako jednotlivec skoroval v jednotlivych desiatich dimenziach (Ruggeri et al., 2020).

26



Limitéciu, ktora sa snazia autori riesit’ je, Ze Skaly, ktoré sice berti do ivahy rozne aspekty
Stastia, nemusia napriek tomu byt’ uzito¢né, pokial ich vysledkom je jediné skore, ktoré sa neda
dekonstruovat’ na jednotlivé polozky. Pridand hodnota su¢asného pristupu je prave moznost’ na
jednej strane poznat’ zlozené skore, pre prehlad, a ako urcity makroindikator, ale na strane
druhej moznost’ poznat’ konkrétnejSie silné a slabé stranky danej populdcie. Druha moznost’
bude hodnotnejsia pri dizajne cielenych intervencii na zlepcenie osobnej pohody a prospievania
(Ruggeri et al., 2020). Skiimanie konkrétnych aspektov osobnej pohody poskytuje ddlezité
poznatky presahujuce jediny indikator. Roznorodost’ mozaiky jednotlivych krajin sa da
ilustrovat’ na vysledkoch ESS6, napriklad tym, ze Velka Britania patri z hl'adiska optimizmu
na 8. miesto z 21 krajin, ale z hl'adiska dostatku vitality je 20. z 21 krajin, alebo tym, ze Norsko,
ktoré je druhé v emociondlnej stabilite, pozitivnych emociach aresilienci je zpohladu

angazovanosti az na 20.mieste (Harrison et al., 2016).

4.2.Meranie prospievania a pohody v praxi

4.2.1 Europska Socidalna Sonda

Technika zberu dat ESS je kombinaciou dotaznika a interview, a sonda pozostdva z Casti
stabilnej (core module), ktord je rovnaka pre vSetky kold vyskumu, a z Casti premenlivej

(rotating modules), ktora sa Specificky vytvara pre jednotlivé kola (Vyrost, 2013).

V 3. kole ESS bol jeden z dvoch premenlivych modulov, modul “Persondlna a socialna pohoda*
a v 6. kole to bol modul ,,0Osobné a socialna pohoda®, oba viedla Felicia Huppertova z Institatu
pre well-being pri Cambridgeskej univerzite. Pre porovnatelnost” dat sa dba pri preklade z
anglictiny na to, aby bola zachovana ekvivalencia dotaznika. Zaroven sa vyskum realizuje na
vzorke, ktord je reprezentativnym nahodnym vyberom (v krajindch nad 2 mil. obyvatelov je

vyzadovanych 1500 respondentov) (Vyrost, 2013).

ESS R3

Skiimanim medzinarodne uznavanych kritérii pre depresiu a stavy uzkosti (klasifikdcia DSM a
ICD) a nésledné definovanie opaku kazdého priznaku, vznikol konStrukt 10 atribitov/znakov
flourishingu. Kombinuju v sebe prezivanie a fungovanie, t.j. hedonické a eudaimonické aspekty
osobnej pohody: pocit kompetentnosti, emocnu stabilitu, angazovanost, zmysluplnost,

optimizmus, pozitivnhe emocie, pozitivne vztahy, odolnost, sebalctu, a vitalitu. Analyza
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ukazovatel'ov tychto desiatich prvkov, s vyuzitim udajov z reprezentativnej vzorky 43 000
Europanov, respondentov z 23 krajin (pozndmka autorky: Madarsko bolo z analyzy vylucené
v dosledku neuplnych dat), ktori sa zucastnil eurdpskeho socidlneho prieskumu (3. kolo),
poukdzala na Stvorndsobny rozdiel v miere rozkvetu, zo 41% v Dansku na menej ako 10% na

Slovensku, v Rusku a Portugalsku (Huppert, So, 2013).

Tabulka 3 — Vysledky merania optimdalneho prospievania ESS3 (2006/2007)

Dimenzie === Competence I::II,‘:’;’II’;’II,‘”I Engagement Meaning Optimism (I::::"I"I':l" rllﬂ’:’l‘l:l’l”\‘l:llh Resilience Self-esteem Vitality
Regiény
Severnd Europa 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Juzni/Zipadna Europa 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Vychodna Europa 3 3 3 3 3 3 3 3 3 |
Krajny
Dinsko 3 1 10 1 5 1 1 1 11 6
Svajciarsko 1 5 11 2 2 2 12 5 3 2
Rakiisko 4 14 3 5 4 11 L 14 12 4
Finsko 12 10 4 15 10 3 8 4 10 17
Norsko 6 2 7 4 8 4 11 2 20 12
Irsko 8 13 13 3 3 6 6 7 6 14
Svédsko 2 4 16 12 9 5 10 3 8 19
Cyprus 13 18 8 6 1 8 7 16 4 16
Holandsko 14 6 20 10 14 6 14 8 17 2
Spojené krilovstvo 15 19 15 14 12 10 3 6 13 20
Nemecko 5 3 18 18 7 15 17 12 2 5
Belgicko 10 12 5 7 17 9 13 9 21 15
Spanielsko 22 15 8 17 13 12 5 11 1 22
Estonsko 20 8 17 19 11 17 15 17 14 8
Francazko 10 17 1 9 21 14 20 10 22 9
Slovinsko 18 7 21 8 6 13 21 19 5 1
Pol'sko 19 21 22 13 19 16 19 13 7 11
Ukraina 9 9 6 21 18 21 9 21 16 7
Bulharsko 16 22 2 20 16 22 2 22 15 18
Slovensko 21 11 19 16 20 18 22 18 19 13
Ruska federdcia 7 16 14 22 22 19 18 20 18 10
Portugalsko 17 20 12 11 15 19 16 15 9 21

Rebricek dimenzii optimdlneho prospievania napriec 22 krajinami a 3 regionmi

Krajiny sii zoradené podla celkového % populdcie, ktord splita podmienky optimdlneho prospievania

ESS R6

Krajina s najvys$Sou mierou osobnej pohody, z 21 krajin, ktoré sa ESS6 zt¢astnili, bolo Dansko,
¢o je v sulade s viacerymi Stadiami a vysledkami ESS3. Je to tiez v stlade s regiondlnymi
trendami, kde severské krajiny celkovo dosahuju najlepsie vysledky a stredo/vychodo europske
krajiny maji najnizSiu mieru pohody, aj ked existuji vynimky. Tou najvyznamnejSou je
pravdepodobne Portugalsko, ktoré ma tretie najnizsie skore, nie je vyrazne vyssie ako Ukrajina,

ktoré je druha najnizsia. Slovensko sa umiestnilo na 17.mieste, pred Ruskom, Portugalskom,
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Ukrajinou a poslednym Bulharskom. Svajéiarsko a Nemecko su druhé a tretie najvysie a

vykazuju v§eobecne podobné vzorce ako Skandinavske krajiny (Ruggeri et al., 2020).

MDWB je konzistentne vysSie pre zamestnanych a Studentov ako pre ddochodcov alebo
nezamestnanych. Hlavne nezamestnani v Siestich krajinach s najnizSou uroviiou blahobytu boli
vyrazne pod priemerom, dokonca skupina nezamestnanych na Slovensku vykazovala najnizsie
hodnoty spomedzi 21 krajin. Vyraznl nerovnost’ v osobnej pohode takisto odhalilo porovnanie
roznych vekovych skupin. NajhorSie su na tom seniori, ti na Slovensku dosahovali kompozitné
skére MDWB od -0.7 do -0.35 (na skale od -2.5 po 2.5), zatial' ¢o skupina do 24 rokov
(minimalny vek bol 15 rokov) je na druhom konci spektra a dosahovala kompozitné skore
MDWB od 0 do 0.25. Celkovo v krajinach s najniz§ou mierou osobnej pohody to boli skoro
vyluéne Studenti, ktori skorovali nad eurdpskym priemerom. Naopak, v troch najvyssie
umiestnenych krajinach aj priemer najstarSej skupiny bol d’aleko nad Eurdpskym priemerom

(Ruggeri et al., 2020).

Tabulka 4 — Vysledky merania optimdalneho prospievania ESS6 (2012/2013)

Competence r:m:‘]:“?l Engagement Meaning Optimism Fr:::‘l:“:l; Ru:jl::::::l:1 - Resilience Self-Esteem Vitality MPWB

1 = = = = = = = = - - =
2 = -— E= = L - -+
3 - @ = - = - = = [+ | -
4 = = = n = -+ | = = = - =
5 ] - -— [ | = = [+ | [+ (1} H=
6 1l - L] 1] - - - = = = =
7 n - - - + 1 = - + @ -
8 + [+ += il - +- = - - =
9 -— i - -— - || 0= il —

10 - ! n — = - 1 o — -
11 il — L] ] — - — - 1l - il
12 + - = = - n (1] @ || 1
13 = 1 - - O - = @
- = © © v © © - = =
15 - nn - = -_ Ll n = == = £
16 - — = o B - n - - - -
17 - - - | - n - — - | ' = -
18 - = - - - - | ] [ = n -
19 = o= - - 11 - —_ - = = - |
20 = = | - - - - | — 1 == -
21 - 1] = - o - - - (1 = -

Rebricek dimenzii optimalneho prospievania napriec¢ 21 krajinami, zoradené podla kompozitného MPWB a jeho

Jjednotlivych (10) dimenzii

Zatial’ &o v roku 2006 spiiialo kritéria pre optimalne prospievanie na Slovensku 7.4% jedincov,

v roku 2012 to bolo 9.1%. Miera optimalneho prospievania sa vo vSetkych krajinach zvysila,

v

+1.7%). Za zmienenie tiez stoji fakt, Ze dovera v politikov a inStitucie zaznamenala vyrazny
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pokles (ESS3 vs. ESS6) v niektorych krajinach Stredomoria ako aj vo vychodnej Eurépe,
vratane Talianska, Portugalska, Slovinska, Slovenska a Ukrajiny (Harrison et al., 2016).

(Pozndmka autorky: na to aby niekto optimalne prospieval v ESS3 musel spliiat vietky hlavné
kritéria (prezivat pozitivne emocie, angazované zaujatie a zmysluplnost) a minimalne tri zo
Siestich vedlajsich kritérii (sebauctu, optimizmus, resilienciu, vitalitu, sebaurcenie a pozitivne
vztahy). V kole 6 doslo k miernej uprave otazok, takze pre porovnatelnost vysledkov, v ESS6
bolo branych v uvahu 8 otazok, ktoré boli identické a na to aby jedinec optimalne prospieval,

musel na vSetky odpovedat kladne).

Na Slovensku viedol vyskum ESS profesor Vyrost spolu s kolektivom vedcov zo Slovenskej
Akadémie Vied (SAV) (Vyrost, 2013). Niektoré postupy lokalizovali a venovali sa im
detailnejSie ako celoeurdpske Studie, preto su niz§ie zmienené hlavné zistenia. Pracovali vSak s
metdodou scitania skore, zatial ¢o predtym zmienené celoeurdpske vysledky boli uz

spracovavané faktorovou analyzou a pouzitim kompozitného skore MDWB.

Na meranie individudlnej pohody vytvorili index pozostavajuici zo Styroch poloziek:
- Celkovo sa vnimam vel'mi pozitivne;
- Vzdy som optimisticky/a, ¢o sa tyka mojej budicnosti;
- Citim, Ze sa mozem slobodne rozhodnut’ ako Zit’ svoj Zivot;

- Vadésinou sa mi dostava zadost'uéinenia za to, ¢o robim.
b

Respondenti odpovedali na 5-bodovej skéle: 1 — rozhodne nestihlasim, 5 — rozhodne sthlasim.
Eurdpska priemerna hodnota indexu individualna pohoda v 3. kole bola 3,79 a v 6. kole 3,82.
Na Slovensku zmena v individudlnej pohode medzi jednotlivymi meraniami potvrdend nebola:
hodnota indexu individualnej pohody v tretom kole bola 3,67 a v Siestom kole 3,7. Z 24 krajin
sa Slovensko umiestnilo na 22. prie¢ke, za Bulharskom, a pred CR a Mad’arskom (Vyrost,

2013)
Na meranie socialnej pohody bol vytvoreny index tvoreny dvoma polozkami:

- Pri sti€asnom stave veci, je mi tazko byt plny nadeje o buducnosti sveta;

- Pre vacsinu l'udi v...(danej krajine) sa zivot stava skor horsim ako lepSim.
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Respondenti odpovedali na 5-bodovej skéle: 1 — rozhodne suhlasim, 5 — rozhodne nesthlasim.
Celkovo sa priemernd hodnota indexu udrzala na rovnakej urovni, ale na Slovensku merania
medzi sledovanymi rokmi potvrdili Statisticky vyznamny rozdiel, pokles priemerného skore z

2,64 na 2,25 (Vyrost, 2013).

Sonda takisto skiima stvislost’ individudlnej a socidlnej pohody s pocitmi $t’astia a spokojnosti
so zivotom, ktoré sa ako sucast’ hlavného dotaznika ESS zistuju dlhodobo. Celkovo,
individudlna pohoda (v porovnani so socidlnou pohodou) koreluje viac s pocitmi Stastia aj
s pocitom spokojnosti. Socidlna pohoda, je vo vyraznejSom vztahu s celkovou Zivotnou

spokojnost’ou v porovnani s prezivanymi pocitmi Stastia (Vyrost, 2013)

V Slovenskom vyhodnoteni S$tadie maji autori tendenciu hodnotit narodné vysledky
pozitivnejsie ako v medzindrodnej verzii napr. (Huppert, 2013, Harrison et al., 2016). Autori sa
zameriavaju na to, ze vysledky casto lezia blizko priemernej hodnoty, nezdorazituju vSak fakt,
ze Slovensko je vacsinou v poslednej tretine, alebo dokonca Stvrtine krajin. Vidno to aj na

nasledovnych atribatoch:

- Subjektivna spoloc¢enska pozicia
o Pozitivne koreluje s individudlnou aj socidlnou pohodou
o Operacionalizacia: Su ludia, ktori su obvykle na vrchole nasej spolocnosti, a
ludia, ktori su na spodku. Kde by ste momentalne na tejto skale umiestnili seba?
10 znamend — vrchol nasej spolo¢nosti a 0 znamena — spodok nasej spolo¢nosti.
o Najblizsie k vrcholu spoloc¢nosti sa citia byt respondenti v Holandsku (M =
6,61), Dansku (M = 6,43) a Norsku (M = 6,33). Na opa¢nom péle skaly, blizsie
k spodku spolocnosti, sa na zdklade vlastnych ohodnoteni najcastejsie citia byt
respondenti z Bulharska (M = 3,8) a Portugalska (M = 4,2). Priemerné skore
slovenskych respondentov sa nachadza v oblasti stredovej hodnoty Skély (M =
5,38). Slovensko je na 16.priecke, z 24 krajin.
- Nachadzanie zmyslu v kaZzdodennych aktivitach
o Operacionalizacia: Vo vseobecnosti citim, zZe to, co v Zivote robim, je hodnotné
a cenné, s ktorou respondenti vyjadrovali na 5-bodovej Skale svoj stihlas, resp.
nesthlas (1 — rozhodne nesuhlasim, 5 — rozhodne suhlasim).
o Najviac vidia zmysel svojej kazdodennej aktivity respondenti v Dansku a v
Kosove (M =4,16 v oboch pripadoch). Najmenej zmyslu v tom, ¢o dennodenne

robia, vidia respondenti z Ruska (M = 3,68) a Bulharska (M = 3,7). Priemerné
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skoére odpovedi slovenskych respondentov v Siestom kole bolo M = 3,87, t. j.
hodnota vyjadruje tendenciu k suhlasu s predlozenym vyrokom. Slovensko je na
20.priecke, z 24 krajin.

- Pocit kompetentnosti

o Pozitivne koreluje s individualnou pohodou

o Operacionalizacia: Je mnoho veci, o ktorych viem, ze som v nich dobry/a.
Respondenti odpovedali na 5-bodovej skdle: 1 — rozhodne nesthlasim, 5 —
rozhodne suhlasim.

o Najvyssiu doveru vo svoje schopnosti/zrucnosti prezentovali respondenti z
Izraela (M = 4,17), Danska (M = 4,15) a Cypru (M = 4,13). Najniz§iu mieru
suhlasu s vyrokom Je mnoho veci, o ktorych viem, Ze som v nich dobry/a
uvadzali respondenti z Ruska (M = 3,25). Slovenski respondenti v priemere
dosiahli skoére 3,84, Co naznaCuje, Ze CastejSie vyjadrovali sthlas s tymto

vyrokom. Slovensko je na 19.priecke, z 24 krajin.

Studia takisto skamala aktivity, ktoré prispievaju k pocitu subjektivnej pohody (v pripade, Ze
ich jednotlivci vykonavaju pravidelne) (podla nef, 2008) a nakolko sa im respondenti v
jednotlivych krajinach venuju? V troch z nich boli odpovede slovenskych respondentov tesne
nad troviiou celkového priemeru, pre prehlad dopiiam aj poradie — ,,byt v kontakte (15/24),
,»poskytovat’ pomoc (davat’)“ (15/24) a ,,v§imat’ si okolie* (17/24). Zaujimavé bolo zistenie, zZe
v aktivite ,,byt fyzicky aktivny* dosiahli slovenski respondenti najvysSie skore spomedzi
vSetkych skimanych krajin. Aktivita ,,stale sa ucit* (17/24) poukazal na fakt, Ze slovenski
respondenti sa, podl'a vlastného hodnotenia, v porovnani s respondentmi v ostatnych krajinach,

ucia novym veciam menej ¢asto (Vyrost, 2013)

., VSetkych pét aktivit sa potvrdilo ako Statisticky vyznamné prediktory premennej spokojnost
so zivotom. Vysvetluju 14,3 %-né variancie tejto premennej. NajsilnejSim prediktorom sa javi
byt element davat’ (poskytovat’ socidlnu oporu svojim blizkym). V pripade zavislej premenne;j
pocit Stastia sa rovnako potvrdili vSetky sledované elementy ako Statisticky vyznamné
prediktory. Spolu vysvetl'uju 19,9 % variancie zavislej premennej. Ako najsilnejsi prediktor v
tomto modeli vystupuje aktivita davat, po nej nasleduje aktivita neustdle sa ucit a vsimat’ si

okolie.** (Vyrost, 2013)

4.2.2 World Happiness Report
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Sprava o svetovom Stasti (WHR) je d’alsim pravidelnym prieskumom stavu globalneho $t’astia,
ktory od roku 2012 hodnoti zhruba 150 krajin. Zameriava sa na externé faktory, ktoré pomahajt

subjektivnu pohodu vysvetlit’:

e HDP na obyvatela sa z hladiska parity kupnej sily (PPP) upravenej na konstantné
medzindrodné dolare z roku 2011, podl'a Svetovej banky

e DiZka o¢akavaného zdravého Zivota pri narodent, zostavena na zéklade udajov Svetove;
zdravotnickej organizacie

e Prediktor socidlnej podpory podla bindrnych odpovedi (0 = nie, 1 = 4no) na otazku
Gallup World Poll (GWP): ,,Ak by ste sa dostali do problémov, mate pribuznych alebo
priatelov, na ktorych sa mozete spol'ahnut’, Ze vdm pomdzu, kedykol'vek ich budete
potrebovat’, alebo nie?*

e Sloboda rozhodnut’ sa o svojom Zivote je narodnym priemerom binarnych odpovedi na
otazku GWP: ,,Ste spokojni alebo nespokojni so slobodou zvolit’ si, Co budete robit’ so
svojim zivotom?*

e Velkorysost je ukazatel' spracovany z narodného priemeru odpovedi na otazku GWP:
,Darovali ste peniaze na charitu minuly mesiac? “ na HDP na obyvatel'a

e Vnimanie korupcie je priemerom binarnych odpovedi na dve otazky GWP: ,,Je korupcia
roz$irend vramci celej vlady alebo nie?* a ,,Je korupcia rozsirend v podnikoch alebo
nie?*

e Pozitivne prezivanie je definované ako priemer pocitovania $t’astia, smiechu a radosti
z predchadzajuceho diia merané GWP vo kolach 3 - 7 (roky 2008 az 2012 a niektoré v
roku 2013) otazkou ,,Pocit'ovali ste pocas vcerajSka vel'a z nasledujtcich pocitov?

e Negativne prezivanie je definované ako priemer pocitovania strachu, smitku a hnevu z

predchadzajiiceho diia (merané vo vSetkych rokoch).

Ako ukozovatel samotnej subjektivnej pohody (subjective well-being) pouziva prieskumu
Gallup World Poll (GWP). Je to odpoved na otazku: ,,Predstavte si, prosim, rebrik s krokmi
¢islovanymi od 0 dole do 10 hore. Horna Cast’ rebrika pre vas predstavuje najlepsi mozny zivot
a spodna cCast’ rebrika pre vas najhors$i mozny zivot. Na ktorom schodiku by ste povedali, Ze vy

osobne citite, Ze v tejto chvili stojite?*.
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WHR sa v podstate na subjektivnu pohodu pozera ako na vlastné zhodnotenie svojej kvality
zivota (WHR, 2020). Pokladdm za zaujimavé zmienit’ porovnanie vysledkov Slovenska so

susednymi krajinami, ktoré maju mnoho kulturnych aj historickdch podobnosti a preto mozu

byt lepSim referenénym bodom ako iné eurdpske krajiny.

Tabulka 5 - Vysledky WHR 2020, umiestnenie vybranych krajin strednej Europy

Zdroj: WHR 2020, appendix k 2. kapitole

Slovensko Cesko Mad’arsko Pol’sko Bulharsko

Subjektivna pohoda

Uroveli tastia 37 19 53 43 96
Prediktory

Vnimanie korupcie 7 31 15 106 1
Velkorysost 75 122 107 113 91
Sloboda rozhodnut’ sa o svojom Zivote 95 70 113 48 98
Dizka ogakavaného zdravého Zivota 38 32 52 35 67
Socidlna podpora 25 31 26 61 12
HDP 35 33 42 38 54
Pozitivne preZivanie 55 78 79 80 110
Negativne prezivanie 107 129 135 142 132

(¢im vys$Sie umiestnenie, tym je vysSia prevalencia, hodnota daného prediktora)

Miera Stastia na Slovensku podl'a merani WHR vzrastla 0 0.311 bodu (na 5 bodovej skale)
medzi 2008/2012 a 2017/2019, avsak tu ide o jednopolozkovu skalu, ktord ako bolo ukazané
predtym, je vel'mi zjednodusenou mierou s limitovanou vypovednou hodnotou. Co WHR ale
zaznamenal je zésadny problém s vnimanim korupcie, ktoré celkovii pohodu znizuje, ale
umiestnenie  Slovenska v porovnani s ostatnymi ,najskorumpovanej$imi“ krajinami
v subjektivnej pohode je relativne vysoké, takze moze byt vyvazované ostatnymi prediktormi.
Napriklad okrem Bulharska na 1 mieste, s celkovou spokojnostou na 96.mieste, su v prvej
desiatke aj Rumunsko (2. vo vnimani korupcie, 47. v spokojnosti), Bosna a Herzegovina (3. vo
vnimani korupcie, 69. v spokojnosti), Afganistan (4. vo vnimani korupcie, 153. v spokojnosti),
Kosovo (5. vo vnimani korupcie, 35. v spokojnosti), Ukraina (6. vo vnimani korupcie, 123.

v spokojnosti), a Chorvéatsko (8. vo vnimani korupcie, 79. v spokojnosti).
5. Zhrnutie

Stucasny vyskum sa opiera o operacionalizaciu modelu flourish podla Eurdpskej socialnej
sondy (ESS), konkrétne jeho 6.kola, ktoré zahfiialo moduly merajuce osobnt pohodu, meranu

viacpolozkovo, individudlnymi dimenziami asub dimenziami, pomocou ktorych bol
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operacionalizovany aj flourishing, teda optimalne prospievanie. Dévodom vyberu tohto modelu
je dokladne prepracovana operacionalizacia, ako uz bolo nacértnuté, ale dodatoénym dévodom
je aj fakt, ze sa tento model, oproti modelu PERMA, aktivnejSie pouZziva vo vyskumne osobnej
pohody a dalej vyvija (napr. Ruggeri et al., 2020, nef) a zd4 sa tak byt sl'ubnejsSim vychodzim

bodom aj pre buduci vyskum.

Na zéklade vysledkov sa d4 konstatovat, Ze je Slovensko v miere optimalneho prospievania z
nielen k k psychickému blahu, ale aj k dobrému fyzickému zdraviu a vys$§iemu priemernému
dozitému veku (Huppert, 2009a), je dolezité lepSie pochopit’ s akymi témami a faktormy su
spajané. Toto moze pomdct’ osvetlit' stvislosti ich relativne nizkej Uroven a tak nacrtnut’
moznosti pre d’al$i vyskum a navrh intervencii, ktoré by optimalne prospievanie a osobnu
pohodu na Slovensku podporili. Literatara takisto jasne poukazuje na to, Ze Zivotna spokojnost’,
kvalita Zivota a optimalne prospievanie su pribuzné, ale rozdielné pojmy, ktoré nest kazdy svoj

vyznam. Vnimanie tychto pojmov a ich presahy a rozdiely budu tiez vyskumne overované.
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VYSKUMNA CAST

6. Vyskumny problém, ciele prace a vyskumné otazky

Osobna pohoda je ovplyviiovand mnohymi faktormi a podmienkami, vnutornymi aj externymi,
ma psychické, aj fyzické aspekty a zlozky skor emocinalne, hodnotiace (hedonické), ako aj
zlozky dobrého fungovania v zivote (eudaimonické), aj ked’ v teoretickej Casti bolo poukazané
na to, ze Stastie nejde jednoducho rozdelit na hedonicku a eudaimonicku Cast’ a tieto sa vzdy
budu prelinat. Tato Stadia sa zaoberd primarne subjektivhym preZivanim optimalneho
prospievania arozkvetu osobnosti, s ohPadom na dobré fungovanie, teda prevazne
eudaimonicky nahPad na $t’astie a optimalne prospievanie. Medzi tieto aspekty modelu
flourish patria resiliencia, zmysluplnost’, autondémia a kontrola, angaZzované zaujatie, pocit
kompetentnosti, vitalita, ale aj suvisiace psychologické zdroje ako st sebavedomie

a optimizmus ohl'adne vlastnej buducnosti.

Dovodom tohto vymedzenia je primdrny zdujem oto ¢o podporuje dobré fungovanie
jednotlivca. Tak ako bolo nacrtnuté vo vyskumnej ¢asti Biswas-Diener et al (2009), zameranim
sa primarne na fungovanie sa moézeme zamerant’ na pri€iny, skor ako na symptoémy. Taktiez
v psychologii a pomahajucich profesiach sa zriedka pracuje priamo na zmene externych
faktorov, alebo kontrétnych zivotnych okolnosti, intervencie su zamerané na vnatorny svet
Cloveka, presvedcenia a motivacie, to ako ¢lovek spraciiva areaguje na svet okolo seba.
Vnutorné nastavenie je mézné (skoro vzdy) menit’ nezavisle na vonkajSich podmienkach a je

tak zdrojom slobody a moznosti pomocou ktorych utvdrame svoj Zivot.

Akymi faktormi, ¢i témami su tieto koncepty sytené, s ¢im sa spajaju? Mdze zodpovedanie
tychto otdzok pomdct’ porozumiet’ tomu, prec¢o bol na Slovensku zaznamenany tak nizky vyskyt
optimélne prospievajucich? Vysledky ESS uvadzali menej ako 10% v prvom aj druhom kole

sondy.

6.1.Ciele vyskumu

Cielom vyskumu je popisat’ prezivanie a kontext atributov optimalneho prospievania,
y Je pop p P prosp

poskytnut’ podnety pre d’alsi vyskum, ako aj potencidlne identifikovat’ oblasti, na ktorych
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by sa dali stavat’ a testovat’ intervencie na posiliiovanie osobnej pohody a miery

optimalneho prospievania na Slovensku.

Této praca skiima o obnasa kvalitny Zivot a ako prezivaji zivotnl spokojnost’ a dimenzie
modelu flourish I'udia narodeni okolo roku 1989, teda teraz v mladej dospelosti, na Slovensku.
Tato skupina respondentov je vnimana ako Specifickd, lebo okrem toho, Ze kazda zivotna faza
so sebou prindSa unikatne vyzvy, je momentalne skupina mladych dospelych akousi
,prechodovou* generéaciou. Pri rozsahu spoloc¢ensko politickych zmien, ktoré sa na naSom
uzemi za posledné dekéady udiali je mozné predpokladat’ eSte zasadnejSie rozdiely v prezivani
jednotlivych vekovych skupin, o eSte zdoéraznuje potrebu vekovo vymedzit' vyskumny

problém.

6.2.Vyskumné otazky

¢

1. Ako st chapané a prezivané pojmy ,,zivotna spokojnost™ a , kvalita Zivota“? S ¢im st spajané
u respondentov v mladSej dospelosti na Slovensku?

2. Ako su prezivané atributy modelu flourish, akymi témami su sytené a ako je prezivana ich
pritomnost’, alebo absencia u respondentov v mladsej dospelosti na Slovensku?

3. Akl zmenu by chceli vidiet’ respondenti v mladSej dospelosti na Slovensku vo svojom

subjektivnom prezivani (v ramci atribatov modelu flourish)?

7. Popis metodologického ramca

7.1.Typ vyskumu

Vyskumna Cast’ prace bola prevedena formou kvalitativnej Studie, pretoze jej hlavnym cielom
je prave ziskanie vhladu, orientacie v problematike a porozumenie kontextu. ASpiraciou
kvalitativneho vyskumu je pochopit’ vSetky rozmery Studovaného fenoménu, a to holisticky,
sich vzajomnymi stvislostami a prepojeniami (Ferjencik, 2010). Ako uz bolo zmienené
v iivode, tato $tidia je hibkovou sondou, ktora nadvizuje na kvantitativne Setrenie rozsiahlych

eurdpskych socialnych prieskumov.

7.2.Vyskumny subor
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Potencialni respondenti, jednotlivci narodeni v osemdesiatych a zaciatkom devétdesiatych
rokov v Ceskoslovensku, boli osloveni z kruhov vzdialenejsich znamych, a nasledne metodou
snehovej gule, kde respondenti, alebo aj potencialny respondenti, ktori viak nespinali kritérium
pre zaradenie do vyskumného stiboru (najcastejsSie z dovodu datumu narodenia mimo Zelany
interval) d’alej doporucovali potencidlnych respondentov, ktory boli za ich pomoci osloveni,
pripadne bol na nich ziskany kontakt. V rdmci vyskumnej vzorky bola snaha o o najvicsiu

vyvazenost’ ¢o sa tyka dosiahnutého vzdelania, pohlavia a miesta prebyvania (mesto/vidiek).

Tabulka 6 - Popisné udaje o vyskumnej vzorke

Spolu respondentov: 13
Pohlavie pocet %
Zenské 7 54%
Muzské 6 45%
Rok narodenia interval priemer
Min 1981 1986
Max 1992
Bydlisko pocet %
Mesto 10 77%
Vidiek 3 23%
Vzdelanie pocet %
SS s maturitou 2 15%
VS Be. 2 15%
vS§ Mgr. 9 70%

7.3.Metody ziskavania dat

Rozhovor je nenahraditelnou metddou, hlavne ked ide o ziskanie informacii o ndzoroch,
postojoch, o tom ako respondent rozumie urcitej situdcii a pod. Samozrejme existuju limitacie
ato o sa vyskumnik dozvie zalezi na tom ako sa pyta, na ¢o sa pyta, ale aj kto sa pyta.
Vyskumnik tymto priamo ovplyviiuje situdciu, mnozstvo a charakter ziskanych informacii
(Ferjencik, 2010). Vyskumné déta boli ziskané pomocou polo Strukturovanych rozhovorov, kde
bol zoznam otazok dopredu pripraveny, avSak sposob odpovede bol viac menej volny
a ponechany na respondentoch. Z predpokladanych 10 - 15 vyskumnych interview sa
uskutocnilo 13 plus dva pilotné rozhovory, ktoré neboli nahravané, lebo ich primarnym ucelom

bolo validovanie otdzok vyskumného rozhovoru. Rozhovory trvali vd¢Sinou 50 - 60 minut,
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okrem dvoch rozhovorov, konkrétne prvého pilotného rozhovoru (tento trval 75min, z dévodu
zacviku ako aj vel'a doplitujucich otdzok), ako aj rozhovoru s respondentom 12, ktory trval iba

40min, z dovodu strucnosti a jasnosti odpovedi).

Otazky boli voI'nou adaptaciou z anglického originalu, kde boli pouzité v dotaznikovej forme
v ESS6. Museli preto byt preformulované na pouzitie v ramci rozhovorov, s dérazom na
potencidlnu ,,vynosnost* odpovedi, ¢o bolo docielené adapticiou do podoby otvorenych
otazok. Na druhej strane bolo dbané aj na kompaktnost’, aby rozhovor nemal prili§ vel'a otdzok
(z tohto dovodu neboli prelozené uplne vSetky otazky, najma tie, ktoré uz nepridavali extra
hodnotu). Tento proces prebiehal v izkej spolupréci s odbornou vedicou prace. Dva pilotné
rozhovory boli pouzité na validaciu otdzok, ktord mala preverit’ ich vhodnost’ a zrozumitel'nost’
pre ucastnikov vyskumu. Na ich zaklade boli otdzky findlne vyladené, napriklad pri otazke 4
bola pridana Skéla s pomocnym vysvetlenim, a pri otdzkach 3, 7, 13, 14 boli pridané pod otazky.
Otazka 15 bola mierne upravena pre lepSiu zrozumitel'nost’. Tato otdzka (zeland zmena) bola
relativne zlozitd a abstraktnd a v praxi sa mi osvedcilo vratit’ sa k jednotlivym pod témam
(otazkam), aby respondenti videli rozhovor z odstupu, ¢asto sa totiz zahibili do jednotlivych
odpovedi a nepaméitali si vSetky okruhy, cez ktoré sa pocas rozhovoru ,,prerozpravali®. Tu je
prehl'ad prvych 15 (klI'aicovych) otazok, ktoré budu tvorit’ hlavny datovy korpus. Cely scenar

rozhovoru a prehl'ad porovnania s anglickymi originalmi tvoria Prilohu ¢.1 a ¢.2.

O1: Ked’ sa to zoberie celkovo, ako ste spokojny so svojim zivotom ako celkom? Na skale od
1, ¢o je najmenej spokojny, do 10, ¢o je najviac spokojny? Vysvetlite prosim vase hodnotenie,
preco to nie je viac, alebo menej?

02: Co pre vas znamena ,.kvalitny Zivot?

03: Ako I'ahké alebo naroéné je pre vas &elit' dolezitym Zivotnym vyzvam? Co vam v tom
pomaha? S ¢im to stvisi?

O4: Nakolko citite, Ze mate v Zivote jasné smerovanie - na stupnici od 1 do 10, kde 1 je Ziadne
konkrétne smerovanie a 10 je uplne presny plan?

05: Kedy zazivate pocit, Ze to, Co v zivote robite, je hodnotné a cenné?

06: Ako vnimate vaSe moznosti slobodne rozhodovat’ o tom, ako Zit’ svoj Zivot?

O7: Ako &asto si nachadzate &as robit’ veci, ktoré naozaj chcete robit'? Na ¢om to zalezi? Co st
tie veci, ktoré naozaj chces robit’?

O8: Nakol’ko sa v zivote stale ucite nové veci? Co to pre vas znamena?
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09: Kedy zazivate pocit uplného zaujatia, ked’ véas ¢innost’ tak bavi a zaujme, Ze na nic¢ iné
nemyslite? Ako ¢asto sa vam to stava?

010. V ¢om by ste povedali, ste dobry/dobra?

O11. NakoTlko sa vo svojom zivote citite uspesny/uspesna? Ako definujete uspech?

O12. Nakolko sa citite plny energie pocas bezného tyzdia?

013. S akym pocitom sa pozerate do buducnosti? Aké méte obavy? Co vam naopak dodava
optimizmus?

014: Nakol'ko sa vnimate pozitivne, alebo negativne? Co podl'a vés prevazuje? S &¢im to suvisi?
O15: Akl zmenu by ste si priali v tom ako to mate s vecami, o ktorych sme sa rozpravali? Ide

o vase subjektivne, vnutorne prezivate tychto veci.

7.4.Proces tvorby dat

Ked’Ze medzi fazou dizajnu a uskuto¢nenim vyskumu sa zacala celosvetova pandémia, ktora
moze mat’ zadsadny vplyv na Groven osobnej pohody, boli podniknuté opatrenia na izolovanie
tohto vplyvu. Prvym opatrenim bolo uvodné casové vymedzenie, respondenti boli inStruovani
odpovedat’ tak, ako by odpovedali za ,,normdlnych, beznych okolnosti*, teda pred zaciatkom
pandémie. Druhym opatrenim bolo pridanie dvoch otazok, ktoré sa pytaju na efekt, ktory tato
nova situdcia na prezivanie a fungovanie respondentov mala (viac v prilohe s podrobnym
scendrom). Odpovede boli potom zohl'adnené v analyze a interpretacii odpovedi. S ohladom
na pandemicku situaciu bolo 11 rozhovorov prevedenych na dial’ku (10 telefonicky, 1 ako video
hovor), a 2 rozhovory boli prevedené osobne. VSetky rozhovory boli nahravané na diktafon,
nahravanie bolo spustené po informovani tcastnikov o cieloch vyskumu a o tom, ako bude

ziskany materidl uchovévany a spracovany.

8. Analyza a spracovanie dat

Data zrozhovorov boli spracované tématickou analyzou, ktord je procesom identifikacie
datovych vzorcov, konfiguracii a tém v kvalitativnych datach a ako taka poskytuje detailnu
a komplexnl spravu o spracovavanych datach. Tato metdda je odporucand prave pre
zodpovedanie vyskumnych otdzok, ktoré sa snazia porozumiet’ I'udskym skusenostiam a ich
nazorom (Hendl, 2016). K tematickej analyze sa pristupovalo rdéznymi, dopliiujucimi

spdsobmi, konkrétne:
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- deduktivnym sposobom, kde kddovanie a navrh tém je urceny existujucimi konceptami
teoriami a ideami (ako su napriklad dimenzie modelu flourish),
- sémantickym spdsobom kde navrh tém upozoriiuje na koncepty a predpoklady, ktoré

stoja na pozadi dat a tie su latentnymi konceptami a predpokladmi urcované.

Proces kddovania prebiehal najprv v programe ATLAS.ti a nasledne v MS Word, pricom boli
dodrzané nasledovné kroky tematickej analyzy (Hendl, 2016):
1. Zoznamenie s datami
Generovanie uvodnych kédov
Vyhladavanie témat

2

3

4. Prepracovanie témat a ich revizia
5. Vymedzenie a pomenovanie témat
6

Priprava zaverov, kde sa zistenia a data prepoja s existujucou literatrou.

Vprvom kole boli vSetky rozhovory vplnom textovom zneni kddované podla
preddefinovanych konceptov (Zivotna spokojnost’, kvalita Zivota, atributy modelu flourish,
ziadana zmena), ako aj tematickymi kddmi, ktoré sa s tymito preddefinovanymi konceptami
spajali (atvodné kédy). V druhom kole boli znova analyzované arivky oznacené pre jednotlivé
preddefinované koncepty a ivodné kody boli doplnené. Nésledne boli kody zoradené podla
frekvencie vyskytu atak boli identifikované prvé témy. Tie boli postupne prepracovavané
a spajané¢ do vyznamovych tematickych celkov. Nakoniec boli témy findlne vymedzené a
pomenované zastreSujucimi nazvami. Vysledné témy boli rozdelené do dvoch skupin, prvé
obsahové témy (nazyvané d’alej iba témy), ktoré sa priamo tykaju prezivania preddefinovanych
konceptov a tvoria va¢sinu tém. Druht skupina tém sa tykala skor latentnych aspektov dat a st
oznacované ako kontextudlne aspekty. Dodatocne sa takisto pracovalo s odhadovanim
optimélneho prospievania u jednotlivych respondentov, ¢o pomohlo identifikovat’ dodato¢nu
tému (nad rdmec zodpovedania vyskumnych otdzok) - dva spdsoby ktoré viedli respondentov
k optimalnemu prospievaniu. Pocas zberu a analyzy dat bol vedeny dennik reflexii a zachytené

postrehy boli zapracované do popisu vysledkov a diskusie.

8.1.Etické problémy a ich rieSenia

Respondenti boli informovani o zdmere prace a o tom, ako bude s ich odpoved’ami naloZené.

Z ddvodu telefonickych rozhovorov nebolo mozné zaistitit’ pisomny informovany suhlas, ten
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bol vyziadany verbalne, po zmieneni toho, Ze je rozhovor nahrdvany, a Ze sa bude néasledne
prepisovat’ a analyzovat, a zarovenl toho ze st udaje doverné a pristup k nim bude mat’ iba
vyskumny tim a zaroven je mozné vyskum prerusit. AZ po obdrzani verbalneho informovaného

suhlasu sa rozhovor zac¢al nahravat’.

9. Vysledky

9.1.Popis podl’a vyskumnych otazok

b9

Vyskumna otdzka ¢. 1: Ako su chapané a prezivané pojmy ,,zivotna spokojnost™ a ,kvalita

zivota“? S ¢im su spajané?
A) Zivotna spokojnost’

Obrazok 4 - Tematicka struktira Zivotnej spokojnosti

frekvencia zmieriovania

Vdaénost, Ze nie je lovek zasiahnuty vyslovene negativnymi

OBJEKTIVNA, ALEBO ZAKLADNA SPOKOJNOST A VDACNOST okolnostami, nedeje sa ni vyslovene 21

zdravie, mat ¢o jest a kde byvat, mat pracu
ma bavi spokojnost a zazemie v rodine, patrnerstve a kvalitné vztahy Kultirne podmienend vdaénost a skromnost

relativne vysoka zivota Uroven a travenie volného ¢asu kvalitne ,Objektivny* pocit spokojnosti predsa nie vidy uspokojivy

€O CHYBA
PARTNERSKY VZTAH
SOCIALNY KONTAKT (SIG. VPLYV COVID!)
BYT SPOKOJNEJSI SAM SO SEBOU
NEDOSTATKY V SEBAREALIZACIi A MAT.PROSTRIEDKOCH

PRUJATIE A VYROVNANOST
spokojnost so sebou, s tym kto som a ako Zijem
prijatie predoslého Zivota
neporovndvat sa s druhymi a reSpektovat a cenit si svoju individualitu

netrapit sa problémami, ktoré nevieme ovplyvnit

€O JE ESTE DOLEZITE
priatelstva, pomoc druhym,
nezavislost a autenticita, moznost rozvoja,

volny &as: flow a priroda
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Respondenti st celkovo vel'mi spokojni, az devét z nich uviedlo hodnotenie 8, jeden krat bolo
uvedené hodnotenie 7 a traja menej spokojni respondenti okolo 5 (na Skale od 1 do 10). Prehl’ad
hodnotenia spokojnosti tvori Priloha ¢.3. Prva hlavna téma Zivotnej spokojnosti bola nazvana
»objektivna, alebo ziakladna spokojnost’ a vd’a¢nost™. Respondenti si pripominali, za ¢o st
vd’acni, najcastejSie zmienovali, to o si vazia, Ze maju alebo naopak, ¢oho su usetreni. Co si
vazia, radené v podl'a frekvencie zmienovania: zdravie, mat’ ¢o jest a kde byvat, mat’ pracu,
alebo dokonca pracu, krora ma bavi, spokojnost’ a zazemie v rodine, patrnerstve a kvalitné
vzt'ahy celkovo, relativne vysoka zivotd Groven a travenie volného ¢asu kvalitne, aktivitami,
ktoré ich napliaju. Obrétene, respondenti boli vd’aéni za to, Ze nie je vojna, nemaju dlZoby,

sudy ani zI¢ vztahy, alebo smrtel'nu chorobu.

Intuitivnou reakciou na otazku Zivotnej spokojnosti je teda vd’acnost, Ze nie je Clovek
zasiahnuty vyslovene negativnymi okolnostami, ¢o je prvym aspektom témy zakladnej
spokojnosti. Iba jeden respondent ramcoval svoje hodnotenie skoér z pozicie kontroly
ako:,,...mam pocit Ze asi vo vSetkych oblastiach Zivota nejakym sposobom dosahujem co som si
tak nejak zaumienil alebo chcel....a tie dva body tam nechdavam iba z nejakej pokory, zZe proste

‘

vSak akoze moze to byt samozrejme vzdy lepSie ale Ze hej nemam sa na co stazovat objektivne. *

Dalsi respondent dodava: ,,Ja by som sa nemal stazovat lebo ludia sa majii ovela horsie. Ved'
to poznds. Ja by som sa fakt nemal stazovat. Ale vidycky je tam nieco co ti ako keby chyba

) c

alebo by si to chcela zlepsit.

Citat reflektuje d’alsi aspekt témy ,,0bjektivnej, alebo zdkladnej spokojnosti a vd’acnosti®, ktory
moze byt kultirne podmieneny a nabada k vd’a¢nosti a skromnosti. Rétorika typu ,,nie je naco

%¢

sa stazovat* (ked’ sa ¢lovek stazuje nevazi si ¢o ma) je potvrdzovana porovnavanim sa
s 'ud’mi, ktori st na tom horsie, lebo vel'a 'udi nema ani tol’ko, pripadne s nejakou hypotetickou
normou (viackrat bolo pouZité slovo ,,objektivne* sa nie je na ¢o stazovat’). Druhym dychom
vSak dodévaju, ze su veci, ktoré by chceli mat’ inak. U niektorych to boli veci sekundarne,
dodato¢ny priestor na zlepSenie uz bez tak dobrého zivota, u inych to boli veci zasadnejSie, a

vtedy paradoxne, ,,objektivny* pocit spokojnosti predsa nebol az taky uspokojivy.
Druhou velkou témou celkovej zivotnej spokojnosti bolo ,prijatie a vyrovnanost™, kde

jednoznacne dominuje spokojnost’ samého so sebou, ktord bola vyjadrend ako spokojnost’ s

tym, ¢o mam, ako Zijem a s tym kto som. MoZno konstatovat, Ze ,,som tam kde mam byt*.
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Respondentka podotkla, ze asi iba vtedy mdze byt c¢lovek (naozaj) spokojny, s ¢im sa da
suhlasit. K celkovej vyrovnanosti a vnutornej rovnovahe tiez poméaha neporovnavat’ sa
s druhymi a re$pektovat’ a cenit’ si svoju individualitu. Dalsia zmienka doplnila doleZitost
témy ,,prijatia a vyrovnanosti‘: aj ked’ viac pozname seba aj druhych, a nie vzdy sa nam paci
¢o sme spoznali, prijatie je ,,nevzdavat’ to s nimi*, akceptovat’ a prijat’ aky sme, Ze Zijeme v
spolocenstve a neutekat’ pred tym. Téma ,,Co je eSte dolezité* pokryva d’alSie individudlne
faktory, ktoré prispievaju k zivotnej spokojnosti. V odpovediach boli zastipené réznorodé
aspekty, od priatel'stva, dobrého pocitu zpomoci bliznym, cez doblezitost nezavislosti
a autenticity, moznosti sa d’alej rozvijat,, az po uspokojivé travenie volného ¢asu, stavy flow a

pobyt v prirode.

Druhou najcastejSie zmieniovanou kategériou boli faktory, ktoré by mohli byt v Zivote
respondentov lepsie, ktoré boli zhrnuté do témy ,,é0 chyba®, ktora obsahuje niekolko
parcidlnych tém. Pre dosiahnutie vy$Sej Zivotnej spokojnosti viacerym chybal partnersky
vztah a takisto socidlny kontakt celkovo (aj ked’ v2 z3 pripadov to stuviselo primarne
s pandémiou). Dal$ou bola téma byt’ spokojnejsi sam so sebou (to ako nakladdm s vlastnym
zivotom, ¢i a ako ho aktivne pozitivne ovplyviiujem, kladenie prili§ vysokych narokov, alebo
boj s lenivostou) aposlednou témou boli nedostatky v materidlnych prostriedkoch
a v sebarealizacii (a plneni si zivotnych aSpirécii). Tu je dolezité podotknut’, Ze vnimanie a
emocné ladenie okolo tohto nedostatku bolo zdsadne odlisSné podla toho, ¢i existoval
predpoklad, optimizmus, ze sa tieto eSte daji realizovat’, alebo naopak frustracia z dovodu
vnimanej bezmocnosti, resp. neschopnosti tieto naplnit. Ako deficity boli takisto spomenuté
nespokojnost’ s pracou a absencia vnimanej zmysluplnosti, ale ich negativny vplyv bol v tomto

pripade kompenzovany inymi posiliiujucimi okolnostami a zdrojmi.

44



B) Kvalita zivota

Obrazok 5 — Tematicka Struktura Kvality Zivota

frekvencia zmieriovania

BEZPECIE, ISTOTA, ZAZEMIE A DOSTATOK
dostatok jedla, strecha nad hlavou, ale aj psychologické zazemie
mozno dopriat si s mierou aj veci ktoré chceme, nielen ktoré potrebujeme

zézemie a istota v rodine

ZIVOTNA UROVEN

dostupna zdravotna starostlivost L . L . .,
Znacné rozdiely v o¢akavaniach a vnimani, niektori

dosahovat work-life balance P - P .
vnimali aspekty Ziv.urovne ako vysoké, ini ako nizke

dostatok ¢asu, moznosti a prostriedkov na oddych a kvalitné travenie volného ¢asu

bezna praca ako zdroj dobrého Zivobytia a statusu

PRACA A SEBAREALIZACIA

v praci, alebo volno ¢asovych aktivitach

Znacné rozdiely v tom, ¢o respondenti o¢akavali od prace:

VZTAHY

zazemie, porozumenie, prijatie, podpora a pomoc, harménia

PRUATE A VYROVNANOST
zmierenie s tym, o je a dosiahnutie vnutornej pohody
clovek spokojny sam so sebou, bez vnitornych bojov a konfliktov
pocit, Ze je na spravhom mieste a na spravnej ceste

netrapit sa problémami, ktoré nevieme ovplyvnit

ZDRAVIE //
MOZNOSTI SA DALEJ ROZVIJAT

., Takze ten kvalitny Zivot je, Ze je o mna postarané fyzicky, ze mam ludi ktori ma maju radi a s
ktorymi sa dobre citim, a ktori mi proste drzia palce a podporuju ma, a zZe vlastne viem rozvijat
tie talenty ktoré mam a mam na to nejakym sposobom energiu, silu, prostredie, prostriedky a

Ze sa to deje v nejakej miere.

Témy, ktoré vystihovali kvalitny Zivot mozno zoskupit' do tychto kategorii: najCastejSie
zmieniovanym tematickym okruhom (zmienili ho skoro vSetci respondenti) bolo ,,bezpecie,
istota, zazemie a dostatok®, potom nasledovala skupina podobne délezitych tém ,,Zivotna
uroven“, ,,praca a sebarealizicia®, ,,vzahy* a ,,prijatie a vyrovnanost™ (tieto zmienovala
véacsina respondentov). Zhruba polovica respondentov otvorila aj témy ,,zdravie* a ,,moZnosti
sa d’alej rozvijat’“ a menej vyraznymi témami boli ,,pekné prostredie” a ,,spoloCenska

atmosféra®.
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S kvalitou zivota bola najuzsie spojend téma bezpecia, istoty, zazemia a materidlneho dostatku.
Respondenti spajali tento atribit so zakladnymi potrebami ako dostatok jedla, strecha nad
hlavou, ale aj psychologické zdzemie, nielen miesto ,.kde sa mozno umyt’ a vyspat’, ale tam kde
ma l'udia prijimaju“. Rovnako ddlezité bolo dosiahnutie stavu materidlneho dostatku, ktory
dostatocne pokryva potreby, nemusi byt Gplnou hojnostou, ale ddva pocit, ze netreba mat’
obavy, a Ze si mozZno dopriat’ s mierou aj veci ktoré chceme, nielen ktoré potrebujeme.
Niektori respondenti spajali pocit zazemia a istoty s rodinou, inym k nemu dopomohol,
napriklad pobyt v zahrani¢i, kde sa mohli Ciastocne zabezpecit' a tak zmiernit' pocitované
bremeno spojené¢ z materidlnym dostatkom. Bolo podotknuté, Ze iba docasny nedostatok
prostriedkov vazne nenaruSa kvalitu Zivota azZe je dolezité vediet harmonizovat’ prijmy

a vydavky.

Nadvizujiicim a dopliajucim faktorom bola téma Zivotnej wirovme. Bola opisovani ako
moznost’ mat’ ,,normalnu®, resp. beznl pracu a mat’ napriek tomu dobry Zivot, nemusiet’ mat’
pocit druhoradosti na spolo¢enskom rebric¢ku (respondent mal pocit, Ze toto nie je na Slovensku
splnené). Moct' si dovolit’ zdravotni starostlivost. Na dosiahnutie materidlneho dostatku
nemusiet’ travit’ vSetok ¢as pracou, dosahovat’ work-life balance a mat’ dostatok ¢asu, moznosti
a prostriedkov na oddych a kvalitné travenie vol'ného Casu, ¢i uz je to Sport, cas v prirode,
kultara, alebo cestovanie. Pri tejto aj nasledujicej téme bol vyraznym aspektom rozdiel
v oc¢akavaniach a hodnoteni. Respondenti mali na to, o je dobré zivotna Groven vel'mi odlisné
nahlady a rovnako, v nasledujlicej téme mali vel'mi odli$né ocakédvania od toho ako vel'mi sa

budt moct’ realizovat’ v praci vs. v inych oblastiach Zivota.

Pre respondentov je takisto vel'mi dblezit¢ mat moZnost’ realizovat’ sa v tom, o ich bavi,
alebo aj napliia. Pre niekoho je prave praca najvi¢sou moznostou sebarealizacie, profesne aj
hodnotovo. Pre niekoho vSak stacilo, mat’ pracu ktora ho ako tak bavi, do ktorej nechodi len
pre peniaze, pripadne chce byt v praci spokojny do tej miery, Ze sa neciti vyhoreny, alebo vnima
pracu ako doleziti pretoze je to zdroj materidlneho zabezpecenia a istoty do buducna, ale aj
spolo¢enského statusu. Ak nejde o sebarealizaciu v praci, hladaju ju respondenti inde,
napriklad v moznostiach, ktoré umoziuje travenie volného Casu, Sporte, kultire, hobby, pri

ktorom mavaju stavy flow.

Vztahy st d’al§$im neodmyslitel'nym predpokladom kvalitného Zivota. Rodina, ale aj okruh

priatelov, zndmych, s ktorymi si ¢lovek rozumie, moznost’ travit’ ¢as s 'ud’mi s ktorymi sa citi
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v psychologickom bezpeci a prijaty, Zze ho maju radi. Mat’ harmonické vztahy, citit, Ze je tam
dovera a vzajomna pomoc, ¢i uz materidlna alebo emocionalna podpora. Je dolezité, aby vzt'ahy
fungovali, aby sa ¢lovek vedel s 'ud'mi dohovorit’ a dohodnut, mat’ vztahy, v ktorych sa ¢lovek

citi slobodne, prijaty a podporovany.

Poslednym z vel'mi dolezitych faktorov je ,prijatie a vyrovnanost’, zmierenie s tym, co je.
Je to byt’ spokojny s tym ako zijem, v akych podmienkach Zijem a sdm s tym byt stotozneny.
Respondentka to charakterizovala takto: ,,..som to a to, vvkondvam to a to a Zijem tam a tam a
som spokojnd. Necitit' sa, Ze si nejako menejcenna alebo sa stale snazit' o nieco viac lebo...ndjst
ten svoj spolocensky status alebo to miesto v Zivote a sa s tym zmierit.“ Ide o dosiahnutie
vnutornej pohody, vyrovnanosti ked’ je €lovek spokojny sam so sebou, bez vnutornych bojov
a konfliktov. Pocit, Ze je na spravnom mieste a na spravnej ceste. Bolo tiez spomenuté, ze
je dolezité nepodriadit, respektive nezat'azovat’ svoj zivot problémami, ktoré clovek nevie

ovplyvnit’.

Medzi menej Casté, ale stale podstatné témy patrilo zdravie a moznost’ sa d’alej rozvijat’. Zdravie
hlavne v zmysle fyzickom, ale aj mladosti, alebo aspofi nepocitovania bolesti. Bola zmienena
aj moznost’ zit' zdravo a snazit’ sa zaroven Zit’ tak, aby sme neSkodili planéte. MoZnost’ sa d’alej
rozvijat’, je pocit, Ze dokdZeme na svojom ,,Zivotnom statuse* pracovat’ a stiale ho niekde
postvat’. Clovek ma moznost’ rozvijat' svoje talenty, postivat’ sa dopredu v ramci svojich
moznosti. Je to aj o pocite vnutornej slobody, potrebe sa intelektualne rozvijat’, spajalo sa to aj
s tym, Ze je Clovek na ,spravnej ceste” a podotknuty bol aj sebarozvoj v zmysle lepSieho

zvladania a fungovania v zivote.

Menej vyraznymi témami boli pekné prostredie a spolocenska atmosféra. Prostredie bolo
spominané hlavne v kontexte prirody, ¢isty vzduch a pitna voda, mat’ blizko do prirody, boli
vnimané ako hodnotné. V kontexte spoloCenskej atmosféry boli vnimané ako dolezité
vzajomna dovera, vzt'ah ku komunite a to, ze sa spolocnost’ vyvija ,,dobrym smerom®, ako aj

tuzba byt obklopeny mentalitou, kde je menej stresu a nahlenia.
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Obrazok 6 - Porovnanie: tematicka Struktura Zivotnej spokojnosti a kvality Zivota

ZIVOTNA SPOKOJNOST KVALITA ZIVOTA

frekvencia zmieriovania frekvencia zmieriovania
@ OBJEKTIVNA, ALEBO ZAKLADNA SPOKOJNOST A VDACNOST @ BEZPECIE, ISTOTA, ZAZEMIE A DOSTATOK
zdravie, mat &o jest a kde byvat, mat pracu dostatok jedla, strecha nad hlavou, ale aj psychologické zazemie
ma bavi spokojnost a zazemie v rodine, patrnerstve a kvalitné vztahy moZno dopriat si s mierou aj veci ktoré chceme, nielen ktoré potrebujeme
relativne vysoka Zivota Grovefi a trévenie volného Easu kvalitne zdzemie a istota v rodine

@ ZIVOTNA UROVEN
dostupné zdravotnd starostlivost
PRIJATIE A VYROVNANOST dosahovat work-life balance
spokojnost so sebou, s tym kto som a ako Zijem dostatok ¢asu, moznosti a prostriedkov na oddych a kvalitné travenie volného ¢asu
prijatie predoglého fivota bezna praca ako zdroj dobrého Zivobytia a statusu

neporovnavat sa s druhymi a re3pektovat a cenit si svoju individualitu

@ €O JE ESTE DOLEZITE

priatelstva, pomoc druhym,

PRACA A SEBAREALIZACIA

v préci, alebo volno ¢asovych aktivitach

VZTAHY
zazemie, porozumenie, prijatie, podpora a pomoc, harménia
nezévislost a autenticita, moznost rozvoja,
volny &as: flow a priroda

© © O

PRIJATE A VYROVNANOST
zmierenie s tym, €o je a dosiahnutie vnitornej pohody
. . &lovek spokojny sam so sebou, bez vnitornych bojov a konfliktov
CO CHYBA @ pocit, Ze je na sprdvnom mieste a na spravnej ceste
PARTNERSKY VZTAH

netrapit sa problémami, ktoré nevieme ovplyvnit
SOCIALNY KONTAKT (SIG. VPLYV COVID!)

BYT SPOKOJNEJSI SAM SO SEBOU
NEDOSTATKY V SEBAREALIZACI{ A MAT.PROSTRIEDKOCH

©

ZDRAVIE //
MOZNOSTI SA DALEJ ROZViIAT
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Vyskumna otdzka €. 2: Ako st prezivané atribity modelu flourish, akymi témami st sytené a

ako je prezivana ich pritomnost, alebo absencia?

Obrazok 7 - Tematicka Struktura atributov modelu flourish

A) RESILIENCIA

Atribut je problematicky, velké rozdiely medzi respondentami

TEMY - ABSENCIA RESILIENCIE TEMY - PRITOMNOST RESILIENCIE
- Strach a Gzkost + Prispbsobivost
- Problém opustit komfortnt z6nu + Viera vo vlastné schopnosti

- Zmeny vnimané ako negativum + Predos|é skusenosti

- Podceriovanie schopnosti + Proaktivny pristup a nadej

B) ZMYSLUPLNOST C) AUTONOMIA A KONTROLA
/> (- \/\’
Atribut je uspokojivy u vicsiny respondentov "~ Atribiit je uspokojivy u vdcsiny respondentov
TEMY TEMY

Rozdiely v hibke prezivanej zmysluplnosti + Autondmia a sloboda Zit svoj Zivot tak ako chcd

Hodnotné a cenné je poméhat blizkym, + Emancipacia od ocakavani

alebo cez verejnoprospe3nu ¢innost - Nie vietci si nachadzaju &as robit veci, ktoré naozaj chcd

= D) ANGAZOVANE ZAUJATIE E) POCIT KOMPETENTNOSTI
Atribut je problematicky, velké rozdiely medzi respondentami Atribut je problematicky, velké rozdiely medzi respondentami
TEMY TEMY - USPECH TEMY - KOMPETENTNOST
Savislost medzi dvoma zlozkami atributu: respondenti, ktori sa viac ucili nové Negovanie kariéry ako klasického tspechu Takto nad sebou nerozmyslam

veci Castejsie dosahovali flow Uspech je prijatie a vyrovnanost, ale aj Tendencia k perfekcionizmu

Resiliencia a istota

Splnené ciele

F) VITALITA G) OPTIMIZMUS
© @
Atribiit je uspokojivy u vdcsiny respondentov "~ Atribdt je uspokojivy u viicsiny respondentov

TEMY TEMY

- Vplyv pandémie, chyba kontakt s fludmi
- Najviac odobera energiu préca, ktora je zatazujuca

+ Optimizmus dodavali vztahy a moZznost sa stéle rozvijat

- Obava o "globalnu" buddcnost
+ Na docerpanie energie spoloénost a 3port

H) SEBAVEDOMIE
@)
(
)
Atribut je uspokojivy u vidcsiny respondentov

TEMY

+ V&csina sa vnima pozitivne, alebo neutralne

Suvis s pocitom kompetentnosti, sebaakceptaciou, prijatim,
vyrovnanostou a celkovou spokojnostou

A) Resiliencia

Medzi respondentami boli znacné rozdiely — zatial ¢o Sest’ respondentov vykazovalo

relativne vySSiu mieru resiliencie, pre pét respondentov bolo zvladanie naro¢nych zivotnych
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situdcii horsie, alebo sprevadzané zvySenym strachom. Dvaja respondenti uvadzali, Ze sa zatial
v zivote s vyraznej$imi vyzvami nestretli. Prva skupina (6 respondentov) bola charakterizovana
vysokou prispésobivost’ou, vierou vo vlastné schopnosti a celkovym nastavenim, Ze treba
k vyzvam pristupovat’ proaktivne azachovavat’ nadej, Ze sa daju prekonat’. Zdroj
resiliencie bol vo vnitornom nastaveni, ale rovnako postaveny na predoslych skusenostiach,
kedy sa snarocnymi situdciami dokdzali vyrovnat, viacero zmienilo $pecificky ndrocné
situdcie pocas Zivota v zahrani¢i. Druha skupina (5 respondentov), pre ktorych bolo zvladanie
narocnejSie, uvadzala preZivanie strachu a uzkosti, hlavne v ivode narocnej situicie,
problém opustit’ komfortni zénu a vnimanie Zivotnych zmien ako nieCoho negativneho,

pripadne podceiiovanie svojich schopnosti sa s fiou vyrovnat'.

Celkovo poméhalo respondentom zvladat’ a prekondvat’ naro¢né situdcie najma viera vo vlastné
schopnosti a odvaha, predoslé sklisenosti a nadej, ale aj podpora okolia, meditacné a relaxacné

techniky a planovanie, ktoré dodavalo pocit istoty a kontroly.

B) Zmysluplnost

Vicsina respondetov (10) mala v Zivote relativne jasné smerovanie. Vedeli povedat’, co su
veci, ktoré by si priali, plany a ambicie, ktoré by radi naplnili. Najviac vSak prispievalo k pocitu
zmysluplnosti respondentov, ak mali smerovanie zaloZzené na akomsi vnutornom kompase,
hlbSom presved¢eni, Ze st na spravnej ceste, mozno s pocitom ur¢itého poslania (takychto
bola menSia polovica). Z tych, ktori jasné smerovanie nemali, to niektori pocitovali neutralne,
brali Zivot taky aky je a €o prinesie, niektori ale negativne. Vtedy sa snazili sa orientovat na to,

¢o im dava zmysel, alebo prinasa radost’ momentalne, v kazdodennom zivote.
y 9 9

V otazke, o je hodnotné a cenné sa ukazali tri hlavné témy: ,,pomahat’, ¢i uz blizkym, alebo
cez verejnoprospesnu ¢innost™ bolo zmienené skoro vsetkymi respondentami, aj ked’ pomoc
naberala rozne formy. Vac¢Sia polovica poméhala celkovo, od toho, Ze ob¢as prispeli na charitu,
boli dobrovolnikmi, alebo cez rozhovor prindsali uvedomenia a inSpiraciu, az po to, Ze aktivne
vytvarali a riadili verejnoprospesné aktivity, ako volnocasovu aktivitu, alebo ako povolanie.
Mensia polovica sa skor zameriavala na pomoc svojim blizkym a zndmym, hodnotné bolo ked’
ich vypoculi, podporili, nejako im pomohli, alebo potesili. Druha a tretia téma boli menej
frekventované, zmienené tri a dva krat - boli to témy ,,mat’ ¢as na seba, tvorbu a rozvoj*“ a

»dobry vlastny pocit z prace a aj uznanie druhych®.
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C) Autonomia a kontrola

Tu sa vicSina respondentov zhodla, Ze maju pocit Ze maji autonémiu a slobodu Zit’ svoj
Zivot tak ako chcu. Na tento fakt nemali v sti€asnosti vplyv ani ocakdvania (zmienené troma
respondentkami, plyntice z inych noriem a hodnét v pdvodnych rodinach, ilustrované citdtom

nizsie), ani obavy o slobody do buducna.

,,Z dediny skade ja pochadzam je to takeé, ze v tomto veku som uz mala mat tri deti, postaveny
rodinny dom a starat sa o styri kravy. Takze je to mozno skor take, ze su urcitym sposobom
mozno podvedome sklamani, ze neZijem tak ako by som mala ale vedome mi to nikdy nedali

¢

najavo “.

Na to, ¢i si nachadzaju ¢as robit’ veci, ktoré naozaj chci uz jednoznaéné odpovede neboli.
Vicsia polovica odpovedala, Ze stile, alebo pravidelne, menSina, ze sa k tomu dostane
malokedy. Medzi obmedzujuce faktory patrili vel'a prace, alebo inych povinnosti, neflexibilita
zamestnania (oproti napriklad pdsobeniu na vol'nej nohe), nedostatok financii, alebo napriklad
tehotenstvo/malé deti. To akym aktivitim by sa chceli respondenti venovat’ bolo rdéznorodé
a individualne, od oddychu, Sportu, cestovania cez kreativitu a hru, ale aj stretdvaniu sa, az po

zmysluplnua pracu na svojej vizii.

D) AngaZované zaujatie

V odpovediach bola naznacené suvislost’ medzi dvoma zloZkami tohto faktoru: toho, ¢i sa
priebezne uc¢ime nové veci a toho, ako ¢asto dosahujeme stav flow. Z piatich respondentov,
ktori sa kontinudlne ucia nové veci, boli Styria, ktori dosahovali flow uplne bezne. Traja
respondenti mali flow obcas aucili sa nové veci pravidelne, alebo aspon trochu a Sest’
respondentov stav flow zazivalo malokedy a (okrem jednej vynimky) sa nové veci ucili trochu,
alebo velmi madlo. NajcastejSie dosahovali respondenti flow v aktivitich spojenych
s umenim, alebo zaujimavymi informaciami (pri Citani, pocuvani prednasok, podcastov,
hudby, pri mal'be a hre na klavir), ale zmienené bolo aj dosahovanie flow pri praci, cestovani a
v prirode. Ucenie sa novych veci bolo velkou cCastou respondentov vnimané ako vel'mi

podstatné, ulohu vSak mohla zohravat’ aj ,,socialna ziadanost™ takejto odpovede.
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E) Pocit kompetentnosti

Pocit kompetentnosti bol zalozeny na dvoch otdzkach, prvd bola na to v ¢om by povedali
respondenti, Ze st dobri. Asi polovica respondentov (7) vedela na tlito otdzku reagovat’ relativne
jednoducho, ale pre druhu polovicu (6) toto bolo znac¢ne zlozité. Pytali sa na ¢i to musia byt
¢innosti, aktivity alebo to moZzu byt aj vlastnosti a polovica z tychto zmienila, Ze v nicom tGplne
nevynikaj, nie si v niCom 100 percentny apodobne, naznacujic tendencie
k perfekcionizmu, v zmysle, ze iba ked’ v nie€om vynikdme mdzeme povedat’, Ze sme v tom
dobri. Druhou otdazkou bolo nakol’ko sa citia uspesni (tu bola eSte pridana pod otazka, ¢o pre
nich Gspech znamen4, ak to nebolo jasné z ich vypovede, alebo mali problém odpovedat’). Tu
sa stalo najvyraznejSou témou ,,negovanie kariéry ako klasického uspechu* ked’ skoro
polovica respondentov (6) podotkla, Ze nemaju kariérne ambicie, pripadne rozdel'ovali uspech
na kariérny a Zivotny (ten prvy negovali), alebo odmietali tdajné , klasické poniatie uspechu,
ktoré je zaloZené na kariérnom raste a materidlnom blahobyte. Namiesto toho zmieniovali ¢o
oni sami povazuju za uspech. Tu bolo najvyraznejSou témou ,,prijatie a vyrovnanost™ (7)
dosiahnutie spokojnosti s tym ¢o je, vnutornej vyrovnanosti, stability a rovnovéhy, ale aj
,resiliencia a istota® (5) (nevzdévaju sa, dokazali sa ispeSne prisposobit’, postarat’ o seba,
vytvorit’” aka taku istotu) a ,,splnené ciele* (4) (dokazali zrealizovat’ svoje plany a ambicie,
alebo by toto povazovali za meritko Gspechu). Dva respondenti by za uspech tiezZ povazovali

to, keby sa podarilo Zit’ zmysluplne, vytvorit’ nieco, ¢im by mohli pomahat’ druhym.

F) Vitalita

Energia a vitalita vicSine respondentov nechyba (9), aj ked’ toto je jedna z otdzok, na ktora
mala vplyv pandémia, ked’Zze viaceri respondenti Cerpajii energiu z kontaktu s I'ud’'mi, citia
v tejto oblasti pokles. Faktor, ktory najviac odobera energiu je praca, ktora je zat’aZujuca,
alebo sposobuje dokonca nevolu. Traja respondenti spomenuli, Ze v nedel’'n podvecer nastupuje
,»depka“, izkostny stav pred prichodom nového pracovného tyzdia. Existuje vSak aj opacny
pripad, kde dvaja respondenti boli plni energie prave pocas pracovného tyzdna a nedostatok
vitality, ale aj nespokojnost, mozno az uzkost’ sa u nich prejavovala ked’ neboli v pracovnom
nasadeni. K docerpaniu energie respondenti najcastejSie pouzivaji prijemni spolo¢nost’

a Sport.

G) Optimizmus
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Absoltitna vicsina respondentov (11) sa pozera do budicnosti s pozitivnym pocitom,
nadejou, zvedavost'ou a optimizmom. Treba vSak hned’ dodat, Ze ide oich osobnu
budtcnost’, ktora vnimaju pozitivne, zatial' co pit’ z nich ma vazne obavy o celkovy vyvoj
a globalnu buducnost’ vidia dost’ negativne. Ide hlavne o environmentilne problémy,
polarizaciu a extrémizmus, obmedzovanie slobdd, negativne nésledky globalizacie. Na otazku
ako je mozné, ze ich buducnost’ bude napriek tomu v poriadku odpovedali v duchu, ze by mali
byt v poriadku, ak sme predsa vzdy nejako prezili, tak prezijeme aj nad’alej, aj ked’ sa mozno
bude treba uskromnit’, alebo urobit’ zmeny. Optimizmus dodavali na osobnej irovni vzt'ahy
s dobrymi Pud’'mi, moZnost’ sa stile rozvijat’, najst’ si dobru pracu, zaloZenie rodiny (aj
ked’ pre viacerych to bol zdroj obadv, v zmysle hladania Zivotného partnera, ale aj z buducnosti,
do ktorej deti privedieme). Obavy na individudlnej Grovni boli v rovine iraciondlnych strachov,

najcastejsie o buducnost’ deti a zdravie.

H) Sebavedomie

Viascina respondentov (8) sa vnima pozitivne, traja neutrdlne a dvaja skor negativne. Tato
otazka vSak nebola az takd prinosna, spol'ahliva, alebo poskytujuca hlbsi vhl'ad do sebavedomia
respondentov, ako bolo ofakavané. Pre buduici vyskum je odporacané otazku preformulovat,
alebo zaradit’ aj iné dopliiujuce otazky. Pozitivne emoc¢né ladenie voci sebe je kI'icova zlozka
sebavedomia, ale prezivanie sebavedomia bolo obohatené o d’alsie suvislosti, ktoré respondenti
zmieniovali priebezne, aj v odpovediach na iné otdzky (priamy stvis bol badatelny pri
spokojnosti a vyrovnanosti so sebou, hrdosti na dosiahnuté ciele, a podobné zmienky) a takisto
pomohla analyza ,,spolu-vyskytu“ kédu sebavedomia s inymi kddmi. Najcastejsie (20 krat) sa
so sebavedomim vyskytol koéd ,,pocit kompetentnosti®, potom ,sebaakceptacia, prijatie,

vnutorna vyrovnanost™ (16 krat) a celkova spokojnost’ (5 krat).

Vyskumna otdzka €. 3: Akt zmenu by chceli vidiet’ vo svojom subjektivnom prezivani (v ramci

atributov modelu flourish)?

NajcastejSie spominand téma zmeny bola ,,Odvaha a sila na zmenu“ (5), ktora bola
opisovana ako nabrat’ odvahu a energiu na Ziadané zmeny a lepSie ju zvladat, ziskat’
spéat’ pevni vol'u, odhodlanie pre zamysSl’and zmenu, byt odvaZznejsia o sa tyka vyziev,

nezl'aknut’ sa, tesit’ sa z nich, mat’ eSte viac odvahy stat’ za svojimi ndzormi, nebat’ sa
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autenticity a samostatnosti a mat’ viac motivacie v zivote. Respondenti si tiez priali sa dalej

rozvijat’ a zdokonalovat’ (3) a naucit’ sa lepSie hospodarit’ s Casom (2).

9.2.Interpretacia

Témy, ktoré sytia zivotni spokojnost’ a kvalitu zivota st celkovo konzistentné, co je podla
o¢akavani, ked’Ze zivotnu spokojnost’ mozno vnimat prave ako subjektivne hodnotenie kvality
zivota (WHR, 2020). NajviditeI'nejsia diskrepancia bola v téme ,,praca a sebarealizacia®, ktora
bola vyznamna pre kvalitu zivota, ale vramci zivotnej spokojnosti bola zmienovand ako
deficitnd u viacerych respondentov. Respondenti st celkovo spokojni, ¢o je v sulade
s vysledkami ESS 6 na Slovensku, kde ¢im mladsia vekova skupina, tym vysSia osobna pohoda
celkovo (Ruggeri et al., 2020). Ich spokojnost’ je spajana s viacerymi témami, hlavne zakladnou
vd’anostou za to ¢o maju, Ze nestradaju (toto zahfnalo materidlne zdzemie, kvalitné vztahy,
moznost’ travit' volny ¢as aktivitami, ktoré ich tesia, alebo aj napliiaju). Druhou velkou témou

¢

bolo ,,prijatie a vyrovnanost™, ktord moze byt vyjadrena ako spokojnost’ samého so sebou, ako
vnutornd rovnovaha, ked’ mozno konstatovat’, ze ,,som tam kde madm byt*. Toto zistenie je
v sulade s literatirou, kde sebaprijatie a taktiez prijatie svojho minulého Zivota boli zmienené
za Ustredné znaky optimalneho psychologického fungovania a zrelosti (Ryff, 1989a). Téma
»Pprijatie a vyrovnanost™ bola jednou z najdoleZitejSich ako pri Zivotnej spokojnosti, kde
ju pomahala spoluvytvarat’, tak pri definovani kvality Zivota a bola rovnako jednou z
hlavnych tém pri definovani uspechu. To, ¢o respondentom k vdcSej Zivotnej spokojnosti
chyba je hlavne byt spokojnejsi sdm so sebou, ndjst’ si zivotného partnera aviac sa
sebarealizovat, hlavne posledné dve st opdt témy vyrazne spojené sobdobim mladej
dospelosti (Thorova, 2015). Nedostatok socidlneho kontaktu bol najvyraznejSim nésledkom

sucasnej pandemickej situdcie pre respondentov a negativne ovplyvioval ich celkova

spokojnost’.

Napriek vysokej celkovej spokojnosti skoro vSetkych respondentov, iba zhruba polovica
dosahovala vnutornu vyrovnanost’, prijatie a harméniu. Takéto rozpolozenie zaviselo aj na
aktudlnej konstelacii - mali v Zivote veci, ktoré si priali a boli so sebou spokojni a ni¢ im prili$
nechybalo. Dosiahli svoje (momentéalne) ekvilibrium. Naopak, respondenti v procese
zavaznejsej (aj ked’ ziadanej) Zivotnej zmeny, alebo ti, ktori si zmenu pre seba priali, hovorili
o stave ,,prijatia a vyrovnanosti® ako atribute kvality Zivota, alebo zivotného uspechu, ktori by

chceli dosiahnut’.
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Takisto sa nedd povedat, Ze by vSetci spokojni respondenti prekvitali a optimalne
prospievali. Tymto moézeme potvrdit' zavery predos§lého vyskum v tom, Ze optimalne
prospievajici nemusia byt obzvlast spokojni so svojim zivotom (uvadzana bola tretina, ale
v tejto Stadii sa to tykalo iba jedného respondenta) a naopak, jednotlivei velmi spokojni so
zivotom nemusia napliat kritéria pre optimalne prosievanie (uvadzana bola polovica a aj v tejto
studii sa to tykalo zhruba polovice respondentov) (Slezackové, 2012). Prehl'ad hodnotenia

spokojnosti a optimalneho prospievania tvori Priloha ¢.3.

Odhadovanim optimalneho prospievania u jednotlivych respondentov bola identifikovana
dodato¢na téma, ktord sa tykala spdsobov, ktoré k optimalnemu prospievaniu viedli. Tento
postup bol pridany na pochopenie rozdielu medzi spokojnost'ou a flourishingom. To ¢i niekto
optimélne prospieval nebolo mozné posudit’ presne, takto nebola §tadia koncipovana.
Subjektivnym odhadom bolo v§ak moZzné identifikovat’, ktori respondenti maji k optimalnemu
prospievaniu blizsie. Respondenti, ktori prvky optimalneho prospievania vykazovali, alebo sa
k nemu blizili (pozndmka: odhadom spliali minimdlne 7/8 atribiitov modelu flourish) tak robili
v zdsade dvoma spdsobmi. Prvym spdsobom bolo dosiahnutie hlbokej, iprimnej spokojnosti
(vdcsinou iSlo o spojenie toho, Ze v Zivote nie je ni¢ rusivé, existuje potencidl na naplnenie
vSetkych atribitov flourishingu a clovek je obklopeni vysoko uspokojivymi vztahmi).
Druhym spdsobom bolo, ked’ respondenti robili nieto, & ich napiiialo a v dobrom
pohlcovalo, ¢i uz pracovne, alebo ako hobby (tu boli kritériami zmysluplnost
a/alebo pravidelny flow). NajsilnejSia z hl'adiska optimalneho prospievania bola potom
kombinécia oboch spdsobov, ktora bola ale vynimoc¢na. Bolo tiez zaujimavé pozorovat, ze
rozne faktory modelu sa medzi sebou dopliiaju, skoro nikto nema ,,dokonaly Zivot“ na vietkych
urovniach. ZIu pracu, alebo chybajlicu zaujati angazovanost' vedeli vykompenzovat silné

vztahy a fungovalo to ¢iasto¢ne aj naopak.

Po preskiimani atributov modelu flourish, ktorym sa praca venovala, sa mézeme domnievat’, Ze
hlavne tri z nich by mohli byt zdrojom niZSej miery optimalneho prospievania. Su to
resiliencia, angaZované zaujatie a pocit kompetentnosti. Tieto, na rozdiel od zmysluplnosti,
autonomie a kontroly, vitality asebavedomia, obsahovali celé sprektrum odpovedi
a poukazovali na vel’ké rozdiely medzi respondentami a iné vyrazné témy, ktoré budeme

dalej analyzovat'.

55



Vypovede o prezivani angazovaného zaujatia naznacili stvislost' medzi dvoma zlozkami tohto
faktoru: toho, ¢i sa priebezne ucime nové veci atoho, ako Casto dosahujeme stav flow.
Respondenti boli rozdeleni tak, Ze asi polovica dosahovala flow Casto, alebo aspon obcas a ucili
sa nové veci pravidelne, zatial’ Co ostatni respondenti stav flow zazivalo malokedy a (okrem
jednej vynimky) sa nové veci ucili trochu, alebo velmi malo. Na relativny nedostatok,
respektive priestor na zlepSenie v tejto oblasti, poukazali aj vysledky ESS6, kde sa Slovenski
respondenti, podl'a vlastného hodnotenia, v porovnani s respondentmi v ostatnych krajinach,

ucia novym veciam menej ¢asto (Vyrost, 2013).

Flow sa ukdzal ako jeden zo zasadnych faktorov, ktori prispieval k optimalnemu prospievaniu
a da sa tym padom suhlasit’ s Csikszentmihalyiom (1990), ze §t'astny Zivot je charakterizovany
prave tym ako Casto a ako intenzivne prezivame stavy flow. Ked’Ze si tieto aktivity ¢lovek
urcuje sam, primarne lebo ho uspokojuju, nie preto, Ze by chcel nieco ziskat (Kfivohlavy,
2013), posiluju takisto sebameotivaciu (self~-motivation / intrinsic motivation), ktora je podla
teorie sebeurcenia uzko spojend so zivotnou spokojnotou (Deci, Ryan, 2000). Zaujatie
¢innostou takisto zvySuje pocit zmysluplnosti a kontroly nad situdciou, v tychto stavoch
vynakladame zo seba to najlepSie a preZivame pritom naplnenie a uspokojenie

(Slezackova, 2012).

Pri faktore ,,pocit kompetentnosti“ bolo ddlezitou témou, ze opdt’ asi polovica respondentov
reagovala iba s tazkostami na otazku v ¢om by povedali, Ze st dobri. Prejavili sa tu tendencie
k urcitému ,,perfekcionizmu‘ (na to aby som mohol povedat, ze som v nieCcom dobry/dobra
v tom musim byt ,,100 percentny*) a naznaCuje to aj nedostatok sebapoznania. Viacero
respondentov zmienilo, Ze sa takto nad sebou nezamysPaju, priCom poznat’ svoje silné strany
a talenty je dolezité ako pre pocit kompetentnosti, ktory tiez priamo nadvizoval na pocit
sebavedomia, ale aj pre dal’si rozvoj a uplatnenie. Poznat’ a otvorene hovorit’ o svojich talentoch
asilnych strankach modze byt tiez negativne kultirne podmienené ako ,,samochvala®.
Pravdepodobne sa urcité kultirne podmienenie spojené s kompetenciou a uspesnostou
odrzkadlilo aj v druhej zlozke tohto faktoru, v otdzke nakol’ko sa citia respondenti Gspesni. Tu
bola najvyraznejSou témou ,negovanie kariéry ako klasického tuspechu®, ¢o ale v praxi
znamenalo Ze reagovali s pobavenim aj nevdlou, ¢o naznacuje, Ze je to citliva a kontroverzna
téma, ku ktorej sa este vratime. Pocit kompetentnosti celkovo je podl'a teoria sebeurcenia (self

deternimantion theory) jednou z troch zakladnych psychologickych potrieb, vedl'a autonomie
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a spolocenskej sundlezitosti. Ak su tieto potreby naplnené, zvysuju dusSevné zdravie,

ale naopak, ak st deficitné, vedu k zniZzeniu motivacie a pohody (Deci, Ryan, 2000).

Resiliencia, alebo nezdolnost’, je schopnost relativne dobre fungovat’ aj za zloZitych
okolnosti, pripadne sa z nich rychlo zotavit’ a je stale viac sklofiovana ako vel'mi ddlezita
zlozka psychickej vybavy 21.storocia, prirodzena protilatka na zrychlujiicu sa dobu. Nie vSetci
respondenti sa vSak citili rovnako ,,vybaveni“. Asi polovica vykazovala relativne vy$$iu mieru
resiliencie a bola charakterizovand vysokou prispdsobivostou, vierou vo vlastné schopnosti
a celkovym nastavenim, Ze treba k vyzvam pristupovat’ proaktivne a zachovavat’ nadej, ze sa
daju prekonat’. Naopak respondenti, ktori mali t'azkosti zvladat’ naro¢né Zivotné vyzvy uvadzali
prezivanie strachu a uzkosti, hlavne na zaciatku novej situacie, problém opustit’ komfortnt zénu
a vnimanie zivotnych zmien ako nieCoho negativneho, pripadne aj podcenovanie svojich
schopnosti sa s nimi vyrovnat’. Z vyskumu vieme, ze resilientni jedinci si robia menej starosti,
si emocionalne pohotovi, minimalizuji uzkost’ tym, ze sa menej trapia hypotetickymi
problémami a pristupuju k problémom s otvorenou myslou, ktora zvysuje ich mieru pozitivity
(Slezackova, 2012), preto je pochopitelné, ze resiliencia je délezitym predpokladom

optimalneho prospievania, ale aj celkovej Zivotnej spokojnosti.

Potrebu posilovat’ resilienciu zdoraznila aj téma, ktora sa vykryStalizovala z otazky na zmenu,
ktort by si respondenti priali vo svojom prezivani a fungovani. Dominantnou ,,poziadavkou
bola ,,odvaha a sila na zmenu“. Respondenti si priali nabrat’ odvahu, odhodlanie a energiu
uskutonit’ vo svojom Zivote Zelané zmeny a celkovo lepsie ich zvladat’, byt odvaznejsi o sa

tyka vyziev, nezlaknut’ sa, tesit’ sa z nich a postavit’ sa sam seba.

9.3.DalSie vyznamné tématické vzorce

Alalyza dat poukdzala aj na d’alSie vyrazné témy. Diskusia na tému, o je Uspech sa zda byt
vel'mi ziva a aktudlna. Tento aspekt ma u nds kontroverzné nabytie, a aklisi dvojiti podstatu,
ktora sa ukdzala v rozliSovani tzv. zivotného (alebo osobného) a kariérneho uspechu, pripadne
obektivneho a subjektivneho uspechu. Respondenti, atoto bolo vyrazne castejSie u
respondentiek, zmieniovali nepritomnost kariérnych ambicii, alebo tizby po kariére
a orientovali sa na osobny zivot, ktory si pre seba a svoju rodinu vybudovali, skor tam sa citili
uspesné. Respondenti nepriamo indikovali, ze nepisané, ale vSeobecné chdpanie uspechu je

skor v objektivnom, zvonka viditelnom, kariérnom a materidlnom zmysle, toto ,klasické*
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ponatie uspechu vsak Casto odmietali, pripade ho vnimali ako vedl'ajsi produkt toho, ze robia
v zivote €o ich bavi a sii vtom dobri. To ¢o sami za tspech povaZovali bolo dosiahnutie
spokojnosti s tym ¢o je, vniitornej vyrovnanosti a stability, ale za tspech tieZ povaZovali
nresilienciu a istotu“ (nevzdavaju to, dokézali sa uspeSne prispOsobit, postarat’” o seba)

a v neposlednom rade aj to ked’ si dokézali zrealizovat’ svoje plany a ambicie.

Dal3ou vyraznou témou bol tiez rozdiel medzi individudlnou a globalnou budicnost'ou. Asi
40 percent respondentov ma vazne obavy o celkovy spoloc¢ensky vyvoj a globalnu budicnost’
vidia negativne, ale svoju budicnost’ vnimaju relativne pozitivne. Necakaja, Ze im globalne
problémy zasiahnu do Zivota, minimalne nie v najblizSich dekadach a zaroven v tomto smere
vykazuju zndmky resiliencie, s ndzorom, ze sme vzdy prezili, tak prezijeme aj potom. Tuto
zaujimavl diskrepanciu mozno vysvetlit réznymi spdsobmi, ako prehnany globalny
pesimizmus, v horSom pripade ako prehnany osobny optimizmus, alebo, mozno najlepsie, ako
skryty potencidl a tajny zasobnik nasej resiliencie. Pokles socialnej pohody (meranej dvoma
polozkami: 1, Pri si¢asnom stave veci, je mi tazko byt plny nadeje o budtcnosti sveta; 2, Pre
vacsinu 'udi Na Slovesnku sa zivot stava skor hor§im ako lepsim.) bol v§ak namerany aj pri
porovnani rozdielov ESS3 a ESS6. Zatial’ ¢o na celo eurdpskej urovni nebola zaznamenana
zmena, slovenski respondenti uvadzali v poslednom merani Statisticky vyznamne nizSiu Groven

prezivanej socidlnej pohody (Vyrost, 2013).

10. Diskusia

Prezivanie zivotnej spokojnosti urespondentov potvrdzuje, Ze spokojnost’ a Stastie su
vyslednicou vzdjomného pdsobenia mnohych Cinitelov ako su materidlne zdroje, socidlne
prostredie/vybavenie a individudlne zivotné podmienky, ako bolo predlozené v socidlnom
modely osobnej pohody (Vyrost, 2013). Takisto je naznacend existencia urcitej hierarchie
potrieb. Téma ,,objektivna, alebo zakladnad spokojnost’ a vd’acnost™ v sebe zahfnala prvé tri
urovne, ekvivalentné s Maslowovimi potrebami fyziologickymi, bezpec€ia a istoty, stindlezitosti
a lasky. Su to vSak spodné Styri urovne, ktoré st ,,nedostatkovymi potrebami®, ktorych deficit
narusa psychologické zdravie cloveka (Maslow, 1987). Moze to teda byt prave Stvrta Groven
,»sebavedomia®, ktord pomoze vysvetlit, Ze napriek vysokej spokojnosti vacSiny respondentov,
iba zhruba polovica dosahovala vnutornu vyrovnanost’, prijatie a harméniu. Tu treba tiez
spomenut’ zistenia Ryffovej a Keyesa (1995), ktori nasli najsilnejSiu korelaciu medzi Zivotnou

spokojnostou a Ryffovej Siestimi dimenziami psychologickej pohody, prave pre sebaprijatie
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(ak ked’ jej model obsahuje aj rast a sebarozvoj, ktory by sa dal povazovat za atribut eSte
,,vysSie poloZenej* sebarealizacie). Aj d’alsi vyskum zistil, Ze pri definovani osobnej pohody
boli okrem dobrych vzt'ahov a starostlivosti o druhych pre respondentov v strednom veku
najdolezitejSie sebadovera, sebaprijatie a sebapoznanie (Ryff, 1989b). Ak teda stav, ktory bol

¢

v tejto Studii tématicky nazvany ,,prijatie a vyrovnanost* (zlozeny z pod-tém ako spokojnost’
so sebou, prijatie predoslého zivota, pribuzné Maslowovemu sebaprijatiu a sebavedomiu) bol
najdolezitejsi pre skutocnu, hlboku spokojnost’, potom ak na ntho nasadala aj sebarealizacia,
dalo sa u respondenta hovorit’ o optimalnom prospievani. Tymto spdsobom st model potrieb
s vrcholom v sebarealizacii a model optimalneho prospievania kompatibilné, ¢o nie je

prekvapivé, ked’ze Maslow je jednym z kI'i¢ovych predchodcov pozitivnej psychologie.

V spojitosti s prezivanim zivotnej spokojnosti sa takisto potvrdilo, Zze nie je spolahlivym
ukazovatelom vysokej osobnej pohody. V predoslych vyskumoch sa zistil iba stredne silny
pozitivny vztah (Huppert, So, 2009b). Zivotnii spokojnost’ do znaénej miery ovplyviuji
oCakéavania a pokial’ st dostato¢ne nizke, moze aj suboptiméalne fungovanie byt hodnotené
pozitivne (Huppert, 2010). Ocakévania mozu byt tiez do zna¢nej miery podmienené kulturne
a tak skreslovat’ vysledky Zivotnej spokojnosti v roznych krajinach, alebo etnikach. Vécsina
vedcov sa zhoduje, Ze meranie subjektivnej pohody, blaha a pribuznych konceptov nie je mozné
zredukovat' na jednorozmerntl predstavu, ako spokojnost’ so zivotom, bez straty velkého
mnozstva informécii (Huppert, So, 2013). Limitaciu jednopolozkovych §kal osobnej pohody sa
snazia autori riesit’ rozSirenim skimania na jej rozne aspekty (Harrison et al., 2016). Takisto,
ako bola ilustrovana nestrodost’ aspektov v jednotlivych krajinach (Norsko, ktoré bolo druhé
v emocionalnej stabilite, pozitivnych emociach a resilienci, bolo z pohl'adu angazovanosti az
na 20.mieste) (Harrison et al., 2016), by sme mohli u jednotlivych respondentov pozorovat
individudlne rozdiely. Kazdy respondent by mohol mat’ vlastny profil, ktory by posluzil
cielenejSiemu rozvoju optimalneho prospievania, rovnako ako moznost’ poznat’ viac a menej
rozvinuté aspekty danej populacie je hodnotnejsia pri dizajne cielenych intervencii na zlepSenie

osobnej pohody (Ruggeri et al., 2020).

Teraz sa blizSie pozrieme na tri atributy modelu flourish, ktoré boli problematické a naértneme
ich mozné vzdjomné stvislosti. Resiliencia nam pomaha prekonavat’ vyzvy a uskutociovat
plany a ambicie, ked’ze je schopnostou zachovat’ dobré fungovanie aj za zlozitych okolnosti
(Centre for Comparative Social Surveys, 2013). Resiliencia sa tiez ukazala byt u respondentov

prepojend s uspesnost'ou, bola vyznamnou témou toho, €o respondenti povazovali za uspech.
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Celkovo poméhala respondentom zvladat’ a prekonavat’ ndro¢né situdcie najmai viera vo vlastné
schopnosti. Tu sa ponuka navdznost' na potrebu lepSieho sebapoznania. Skoro polovica
respondentov zmienila, Ze sa nad sebou tymto spésobom nezamysla (treba vSak dodat, ze aj
ked” mozno nemali svoje schopnosti a silné strdnky zvedomené, mohli v ne napriek tomu

intuitivne verit’).

Potrebu poznat’ v ¢om st nase talenty a silné stranky pre optimalne prospievanie zdoraziuje aj
tedria sebaurcenia (Ryan, Deci, 2000). Budeme tak mdct’ zvysit’ pocit kompetentnosti, jednu
zo zakladnych potrieb a predpokladov sebamotivacie (Ryan, Deci, 2000), ul'ah¢it’ d’al’$i rozvoj
a sebarealizaciu, prispiet’ k pozitivnejSiemu fungovaniu v Zivote. Za tym ucelom je tiez
prospesné podporovat’ ucenie a zaujem. Ked’ sa spoja zaujem a kompetencia, prave vtedy moze
nastavat’ flow a ten moze spétne posilovat’ resilienciu, ked’Ze je hlboko uspokojivy a pomaha
budovat’ nase kompetencie (Csikszentmihalyi, 1990). K stavu flow sa dostaneme ak zapojime
svoje najlepSie vlohy a schopnosti (ktoré musime poznat’ a vediet’ ich uplatnit’) (Seligman,
2011), ¢o d’alej podporuje dolezitost’ sebapoznania a rozvoja. Momentalne vSak vel'mi mélo
systematicky podporujeme sebapoznanie a cieleny sebarozvoj, ako spolocnost’ sa nimi
Specidlne nezaoberame. Mali by sme pre ne vytvarat prirodzeny priestor aten je

pravdepodobne vo vzdelavacom systéme.

Vratme sa k dvom spdsobom, ktoré viedli urespondentov k znamkam optimalneho
prospievania. Prvym sposobom bolo dosiahnutie hlbokej, Uiprimnej spokojnosti tématicky
sytenej sebaprijatim a vztahmi (ale zaroven bol potencial na splnenie vsetkych atribitov
modelu flourish), druhym spdsobom bolo, ked’ respondenti robili nie¢o, ¢o ich naozaj naplialo
a v dobrom pohlcovalo ¢i uz pracovne, alebo ako hobby (a zaroven prezivali dostato¢nt, aj ked’
nie Uplnu vyrovnanost). Vztahy st nespochybnitel'ne kI'ic¢ovou stcastou zivota a Zivotnej
spokojnosti, ale nie vzdy st plne v nacich rukdch. Okrem toho v absolutnej vac¢sine pripadov,
ked’ respondenti robili nie€o, ¢o ich napliialo a v dobrom pohlcovalo malo to prinos aj pre inych
l'udi, bolo to prospesné pre spolocnost’ ako takd. Oboje s v Zivote vel'mi dblezité a mali by sa
idedlne doplnat’. Frankl videl cestu k spokojnosti a naplneniu cez snaZenie sa napiiat
zmysluplné ciele a pri hl'adani zmyslu identifikoval tri sposoby: prostrednictvom skutkov,
prostrednictvom prezivania hodndt, ako napr. lasky cez vztah, alebo, ak nie je ind moznost,, aj
cez utrpenie (Frankl, 1992). Zd4 sa, ze pre optimalne prospievanie je idedlna, ak nie potrebna

kombinécia zitia skutkov (vo forme sebaaktualizicie, flow) a prezivania hodnét (najmi cez
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vzt'ahy). To ¢i a do akej miery sa vedia tieto cesty smerujuce k optimalnemu prospievaniu

navzajom kompenzovat’ je otdzka na zodpovedanie v d’alSom vyskume.

Respondenti, ktorych zivotné podmienky st viac menej uspokojivé by si pre zvySenie svojej
zivotnej spokojnosti priali hlavne viac vnlitornej vyrovnanosti a (seba)prijatia. NajvyraznejSou
témou ,ziadanej zmeny*, ktord by prispela k vy$Sej Urovni optimdlneho prospievania
(subjektivne prianie respondentov) bolo mat’ odvahu a silu na zmenu, lepSie ju zvladat’ a byt
odvéznejsi. Zcasti je to odkaz pradve na posilovanie resiliencie, zCasti tizba po rozvoji
a individuacii, prirodzena pre toto vyvojové obdobie (Thorova, 2015). V kontexte Zivotnej
zmeny je dobré pamitat’ aj na to, Ze Zivotnd spokojnost’ je dobrym prediktorom prijemnych
pocitov, ale nie emdcii spojenych s osobnym rastom (Vitterse et al., 2011). To m6Ze znamenat’,
ze zivotna spokojnost’ (v jej harmonickej podobe) je viac naviazand na stalejSie obdobia,
charakterizované znamost'ou, a menej berie do ivahy dynamickejSie obdobia a procesy spojené
s realizdciou dolezitych Zivotnych projektov a zmien (Huppert, 2010). To vSak neznamena, ze
nevedu k spokojnosti, prave naopak. Treba vSak vytrvat'. Prave usilie a vedoma praca totiz
ponukaju sPubnejSiu cestu k $t’astiu, ako externa zmena Zivotnych okolnosti, na ktoru si
opét’ rychlo privykneme. Je to prave vedoma snaha o dosiahnutie ciel'ov, ktoré odrazaju naSe
vnutorné hodnoty, zdujmy, motivy, ktord je cestou k najudrzatelnejSej osobnej pohode

(Sheldon, Lyubomirsky, 2006).

Dalsi vyskum by mal su¢asné zistenia validovat na reprezentativnejiej vzorke a nasledne
identifikovat’ intervencie, ktorymi by sa mohli atributy, ktoré sa ukdzali ako menej rozvinuté,
v naich podmienkach najlepsie posiliiovat. Dalej by sa mohla overit' tiroveii hedonického
Stastia, ako aj vzt'ah medzi dobrym fungovanim a pozitivnym prezivanim, ktorym sa tato Stidia
nezaoberala. Je mozné, ze nie vSetky atribity dobrého fungovania budu mat’ rovnako silny
vplyv na prezivanie. Zaujimavé by takisto bolo lepSie poznat’ suvislosti a interakcie medzi
jednotlivymi faktormi (napriklad viera vo vlastné schopnosti (teda pocit kompetentnosti) bola
silnym prediktorom resiliencie) a skusit' cez systémovejsi pristup identifikovat’ ako sa
jednotlivé faktory mozu navzajom najlepsie posilovat’ a ¢i existuju ,,najucinnejsie body*, cez
ktoré by sa dal akcelerovat’ rozvoj optimdlneho prospievania. Aj ked sa niektoré vztahy

v datach ¢rtali, skiimat’ podrobne ich ndvéznosti a interakcie bolo nad moZznosti sucasnej Stadie.

V neposlednom rade treba zmienit’ limitadcie vyskumu, ktoré mézu byt hlavne v kultirnej

podmienenosti vnimania respondentov, ako aj v socidlnej ziadanosti urcitych odpovedi. Hlavne
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socialna ziadanost’” moze byt velkou prekazkou autenticity a hodnovernosti Studie a d’alsi
vyskum by sa mal snazit’ validovat’ tvrdenia respondentov aj cez objektivne ukazovatele,
pripadne navrhnit’ otazky, ktoré sa budu na pozadované atributy pytat’ nepriamo. Aj ked’ bola
snaha dosiahnut’ ¢o najviac vyvéazenu vyskumnu vzorku (¢o sa tyka dosiahnutého vzdelania,
pohlavia a miesta prebyvania) nedd sa samozrejme povaZzovat za reprezentativnu. Dal3ou
limitdciou moze byt neodhalenie ddlezitych vzajomnych interakcii medzi Studovanymi
konceptami a atributmi, pokial’ tieto mohli mat’ vplyv na interpretaciu vysledkov, ale ako uz

bolo zmienené je toto takisto doména ponechand na buduci vyskum.

11. Zavery

Vysledky potvrdili, Ze Zivotna spokojnost’ nie je spol'ahlivym ukazovatel'om vysokej osobnej
pohody, alebo optimalneho prospievania. Toto poukazuje na potrebu skumat’ jednotlivé
atributy osobnej pohody oddelene, Co lepSie poslizi cielenejSiemu rozvoju optimalneho
prospievania u jednotlivcov, rovnako ako vedomost’ o silnych a slabych strankach celej
populacie bude hodnotnej$ou pri dizajne intervencii na zlep&enie osobnej pohody. Dalsim
zistenim bolo, Ze témy, ktoré sytia zivotnu spokojnost’ a kvalitu Zivota st celkovo konzistentné,
¢o bolo podl'a ocakévani. Zaujimava vSak bola diskrepancia v téme ,,praca a sebarealizacia®,
ktora bola vyznamna pre kvalitu Zivota, ale vramci zivotnej spokojnosti bola zmiefiovana
primarne ako deficitna. Prave nedostatocnd sebarealizicia bola potom u niektorych
respondentov ,,chybajicou Castou skladacky* k optimalnemu prospievaniu. Pre prezivanie
optimalneho prospievania sa zd4d byt idedlna kombinacia hlbokej spokojnosti (spajanej so
sebaprijatim a kvalitnymi blizkymi vztahmi) a sebarealizacie. Hladanie zivotného partnera,
zakladanie rodiny, produktivita a sebarealizdcia su takisto dolezitymi témami Zivotnej etapy,

v ktorej sa respondenti nachadzali, teda medzi 30. a 40. rokom Zivota.

Dalsi priestor na rast osobnej pohody sa ukazal najmi v troch faktoroch modelu flourish, ktoré
prispievaju k pozitivnemu fungovaniu. St to resiliencia, angazované zaujatie a pocit
kompetentnosti, ktoré boli izko prepojené so sebavedomim, sebapoznanim, u¢enim sa novému
a zazivaniu stavov flow, ked’ sme optiméalne stimulovani. Prave v tychto oblastiach odporacame
skimat’ vhodné intervencie. Sucasnd Stadia tak prispela k porozumeniu moznych pric¢in

nizkeho vyskytu optimélneho prospievania na Slovensku. Dalii vyskum by mal tieto zistenia
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validovat’ na reprezentativnejSej vzorke a nasledne identifikovat’ intervencie, ktorymi by sa

mohli tieto atributy najlepSie posiliiovat’ u slovenskej populacie.

12. Suhrn

Zistenia tykajuce sa miery osobnej pohody, ktora bola v rdmci Eurdpskej socialnej sondy (ESS)
v roku 2006/2007 merana aj na zaklade modelu flourish, je Slovensko v miere optimalneho
prospievania a osobného rozkvetu z eurépskych krajin na jednej z najnizsich priecok. Novsia
verzia Stidie z roku 2012/2013 (ESS R6) nepreukdzala vyznamna zmenu. Zistenia velkych
narodnych a medzindrodnych prieskumov poukazuju na fakt, Ze jednotlivci s vy$Sou mierou
subjektivnej pohody (zistovanou cez pocity Stastia alebo Zzivotnej spokojnosti) su
produktivnej$i, maju vysSie prijmy, stabilnejSie manzelstvd, pevnejSie zdravie a dozivajli sa
vyssieho veku (Huppert, So, 2013, in Vyrost, 2013). Opakované zaradenie modulu Osobna a
socialna subjektivna pohoda do dotaznika ESS, ale aj mnohé iné Studie a zdujem vedcov,

zakonodarcov aj verejnosti zdoraziuju vyznam tejto problematiky.

Pozitivne emdcie, zaujatie, dobré vzt'ahy, zmysluplnost' a tispesny vykon st konkrétnejsSie
priklady zelanych Zivotnych atributov, o ktoré sa l'udia prirodzene usiluji (Seligman, 2011).
V poslednych dvoch dekadach sa vyprofilovala vedna disciplina, pozitivna psycholdgia, ktora
vyslovene skiima javy ako S$tastie, spokojnost’, pozitivne emocie a silné stranky charakteru,
nadvézujuc na tradiciu humanistickej psychologie a psycholdgie zdravia. Tato Stadia preto
v skratke mapuje kI'i¢ovych predchodcov pozitivnej psycholdgie a nasledne predstavuje jej
rozne koncepcie. Osobna, alebo psychicka pohoda je kombinaciou toho, Ze sa ¢lovek citi dobre
a zarovenl je schopny dobrého, resp. efektivneho fungovania. V sGi€asnosti je v pozitivnej
psychologii pouzivanych viacero konceptov, ako osobnd pohoda (well-being), pripadne
subjektivna osobnd pohoda (subjective well-being), alebo psychickd pohoda (psychological
well-being), spokojnost’ (satisfaction, life satisfaction), Stastie (hapiness), kvalita Zivota
(quality of life), optimélne prospievanie, alebo prekvitanie (flourishing), ktoré vsetky popisuju
rozne aspekty a pohl'ady na stav ked’ je ¢loveku dobre a dari sa mu. Vyskum faktorov, ktoré
prispievaju k Stastnému a spokojnému zivotu sa uskutocnuje najmé v oblastiach vyzkumu

osobnej pohody a kvality Zivota, preto bola teoreticka ¢ast’ zamerand primarne na tieto oblasti.

63



Po zmapovani modelov osobnej podohy boli predstavené rdézne ponatia a pouzitia konceptu
flourish, prekladany ako optimalne prospievanie, ktory mozno v skratke charakterizovat’ ako
najvyssiu urovenn osobnej pohody. Z mnozstva modelov flourish bol pre sucasny vyskum
zvoleny model podla 6.kola ESS. ESS je celoeurdépsky vyskumny projekt, ktory poskytuje
kontinualny obraz o vybranych aspektoch spoloCenského, politického a kultirneho Zzivota,
najmé v krajindich EU. V 3. kole ESS (2006/2007) aj v 6. kole (2012/2013) boli zahrnuté
moduly merajiice osobni pohodu, zlozeni z niekolkych atributov, pomocou ktorych bol
definovany aj flourishing. Tento model je v porovnani sinymi modelmi optimalneho
prospievania detailne prepracovany a operacionalizovany a vyhodou je, Ze vlastnosti
duSevného prospievania boli objektivhe odvodené priamo ako protipdly najbeznejSich
psychickych ochoreni (kritérii pre depresiu a stavy uzkosti, klasifikacia DSM a ICD) a potom

testované na rozsiahlej celoeurdpskej vzorke.

Tento vyskum sa primarne zaoberd optimalnym prospievanim s ohl'adom na dobré fungovanie,
teda prevazne eudaimonickymi aspektami flourishingu. Medzi tieto aspekty patria resiliencia,
zmysluplnost, autondmia a kontrola, angazované zaujatie, pocit kompetentnosti, vitalita, ale aj
zmieniované psychologické zdroje ako su sebavedomie a optimizmus ohladne vlastnej
budicnosti. Dovodom tohto vymedzenia je primarny zaujem oto ¢o podporuje dobré
fungovanie jednotlivca, lebo zameranim sa primarne na fungovanie mozno lepSie skimat

pri¢iny optimalneho prospievania (Biswas-Diener et al., 2009).

Tato bakalarska praca chce byt’ hibkovou sondou, ktora by poskytla nahl'ad na kontext, vyznam
a prezivanie tém zivotnej spokojnosti, kvality Zivota a optimalneho prospievania. Cielom
vyskumu je priméarne popisat chdpanie a prezivanie atribitov modelu flourish (stav
optiméalneho prospievania a rozkvetu osobnosti). Stadia by mala osvetlit’ akymi faktormi, i

.....

moznych intervencii pre podporu optimalneho prospievania na Slovensku.

Vyskumna Cast’ prace bola prevedena formou kvalitativnej $tudie, pretoze jej hlavnym cielom
bolo prave ziskanie vhl'adu, orientacie v problematike a porozumenie kontextu. Potencidlni
respondenti, jednotlivci narodeni v osemdesiatych a zaciatkom devétdesiatych rokov
v Ceskoslovensku, boli osloveni zkruhov vzdialenejiich znamych, a nisledne metodou
snehovej gule. Této skupina respondentov je vnimana ako Specifickd, lebo okrem toho, ze kazda

zivotna faza so sebou prindsa unikatne vyzvy, bolo pri rozsahu spolo€ensko politickych zmien,
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ktoré sa na naSom Uzemi za posledné dekady udiali eSte dolezitejSie vekovo vymedzit
vyskumny problém. Aj ESS6 potvrdila zasadne rozdielne vysledky osobnej pohody u inych

vekovych skupin na nasom tzemi.

V ramci vyskumnej vzorky bola snaha o ¢o najvicsSiu vyvazenost’ Co sa tyka dosiahnutého
vzdelania, pohlavia a miesta prebyvania (mesto/vidiek). Vyskumné data boli ziskané pomocou
polo struktirovanych rozhovorov. Uskutoc¢nilo sa 13 vyskumnych interview a rozhovory trvali
véacsinou 50 - 60 minut. Otazky boli vol'nou adaptaciou z anglického originalu, kde boli pouzité
v dotaznikovej forme v ESS6, museli preto byt preformulované na pouzitie v ramci
rozhovorov. Data z rozhovorov boli spracované tématickou analyzou, ku ktorej sa pristupovalo
dvoma dopliujucimi spdsobmi, konkrétne deduktivnym (kde kodovanie a ndvrh tém bolo
uréené existujucimi konceptami) a sémantickym spdsobom kde ndvrh tém upozornil na

koncepty, ktoré stoja na pozadi dat.

Hlavnou témou zivotnej spokojnosti boli ,,objektivna, alebo zékladnéa spokojnost’ a vd’acnost™
(faktory, ktoré by sa dali pripodobit’ prvym trom uroviiam hierarchie potrieb) a ndsledne
,prijatie a vyrovnanost™, kde jednozna¢ne dominuje spokojnost’ samého so sebou, ktora bola
vyjadrend ako spokojnost’ s tym, o mam, ako Zijem a s tym kto som. Mozno konstatovat, ze
»som tam kde mam byt*. Jedna respondentka podotkla, ze asi iba vtedy mdze byt Clovek

(naozaj) spokojny a vystihla tym ladenie celého vyskumu.

Témy, ktoré sytili zivotna spokojnost’ a kvalitu zivota boli celkovo konzistentné, ¢o bolo podl'a
oCakavani. Zaujimava vSak bola diskrepancia v téme ,,praca a sebarealizcia®“, ktora bola
vyznamna pre kvalitu Zivota, ale vramci Zivotnej spokojnosti bola zmiefiovand primarne ako
deficitnd. V prezivanim zivotnej spokojnosti sa takisto potvrdilo, ze nie je spolahlivym
ukazovatelom vysokej osobnej pohody. V predoslych vyskumoch sa zistil iba stredne silny
pozitivny vzt'ah (Huppert, So, 2009b). Toto potvrdilo dolezitost merania osobnej pohody
multidimenzionalne ked’Ze redukciou na jednorozmernu predstavu, ako spokojnost’ so zivotom,
sa straca vel'ké mnozstvo informacii. Moznost” poznat’ konkrétnejSie silné a slabé stranky
jednotlivca, alebo populécie bude takisto ovel'a hodnotnej$ia pri dizajne cielenych intervencii

na zlepSenie osobnej pohody.

Pre prezivanie optimalneho prospievania sa zda byt idedlna kombinécia hlbokej spokojnosti

(spajanej so sebaprijatim a kvalitnymi blizkymi vztahmi) a sebarealizdcie. Z vybranych
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dimenzii optimalneho propievania boli najviditel'nejSie rozdiely medzi respondentami v urovni
resiliencie, angazovaného zaujatia a v pocite kompetentnosti. Tieto boli uzko prepojené so
sebavedomim, sebapoznanim, u¢enim sa novému a zazivaniu stavov flow, ked’ sme optimalne
stimulovani. Prave v tychto oblastiach odpori¢ame skumat’ vhodné intervencie. Sucasna studia
tak prispela k porozumeniu moznych pri¢in nizkeho vyskytu optiméalneho prospievania na
Slovensku. Dal§i vyskum by mal tieto zistenia validovat na reprezentativnejiej vzorke
a nasledne identifikovat’ intervencie, ktorymi by sa mohli tieto atributy najlepSie posiliiovat

u slovenskej populacie.

Ostatné faktory pozitivneho fungovania boli pre va¢Sinu respondentov na dobrej irovni, mali
napriklad relativne jasné smerovanie a silny pocit autonémie. Tu bola zaujimavou témou
emancipacia od ocakavani predoslych generacii a posun v zivotnych normach a hodnotach od
¢ias naSich rodicov. Vitalita respondentom v celku nechyba, ale toto je jedna z oblasti
zasiahnutd pandémiou, ked’Ze pre vela l'udi je prave socidlny kontakt dolezitym zdrojom a
uspokojenim. Aj ked mensia polovica respondentov uviedla obavy o globalnu budtcnost’,
skoro vSetci respondenti sa do svojej osobnej budicnosti pozeraji s optimizmom. Na zaver
dodam, Ze bolo zaujimavé a povzbudzujuce pozorovat, ako sa jednotlivé faktory dobrého
fungovania navzdjom kompenzuji. Ak je jeden z faktorov oslabeny, alebo aj Gplne absentuje,

je stale m6zné Cerpat’ z tych zdrojov ktoré mame k dispozicii, a v ktorych sme silni.
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Abstract:

This thesis is examining the concept of flourishing and how it it experienced among young
adults in Slovakia. The theoretical part lists an overview of relevant possitive psychology
concepts, especially around well-being, quality of life and flourishing. The European social
survey is also looked at in detail, as it examined well-being repeatedly. Other studies and
methods measuring happiness and well-being are listed as well. The study employed
a qualitative design, using semi structured interviews with 13 respondents from the target group
of young adults. Using thematic analysis it was found that material factors, security and
a certain life standard were necessary for quality of life and life satisfaction, but so were
relationships, inner harmony and contentment and selfactualization. Especially the later two
were lacked by respondents and many expressed a need for improvement in those areas.
Thematic analysis also helped identify tree attributes of the flourishing model that seem to be
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PRILOHY

Priloha 1 — Scenar rozhovoru

(v modrom su vyznacené zmeny po finalnom vyladeni na zaklade pilotnych rozhovorov)

INTRO

Dakujem za vasu ochotu podiel'at’ sa na tomto vyskume. Uvedomujem si, Ze teraz vietci delime
naroc¢ne;j situacii, ktord ovplyviiuje nase prezivanie ale teraz by som sa chcela vratit’ do obdobia
pred a spytat’ sa na vase bezné prezivanie, pred tymito problémami. Neexistuje spravna, alebo

nespravna odpoved, ide o vase osobné, subjektivne pocity a myslienky.

UVOD

O1: Ked’ sa to zoberie celkovo, ako ste spokojny so svojim zivotom ako celkom? Na skale od
1, ¢o je najmenej spokojny, do 10, ¢o je najviac spokojny? Vysvetlite prosim vase hodnotenie.
Preco to nie je viac, alebo menej?

02: Co pre vas znamena ,.kvalitny zivot*?

GRO

03: Ako lahké alebo naro¢né je pre vas &elit’ ddlezitym Zivotnym vyzvam? Co vam v tom
pomaha? S ¢im to suvisi?

04: Nakolko citite, ze mate v zivote jasné smerovanie - na stupnici od 1 do 10, kde 1 je ziadne
konkrétne smerovanie a 10 je Gplne presny plan?

05: Kedy zazivate pocit, Ze to, ¢o v Zivote robite, je hodnotné a cenné?

06: Ako vnimate vaSe moznosti slobodne rozhodovat’ o tom, ako Zit’ svoj zivot?

O7: Ako ¢asto si nachadzate &as robit’ veci, ktoré naozaj chcete robit? Na ¢om to zalezi? Co
su tie veci, ktoré naozaj chces robit™?

08: Nakol’ko sa v Zivote stale u¢ite nové veci? Co to pre vas znamena?

09: Kedy zazivate pocit uplného zaujatia, ked’ vas Cinnost’ tak bavi a zaujme, Ze na ni¢ iné
nemyslite? Ako ¢asto sa vam to stava?

010. V ¢om by ste povedali, ste dobry/dobra?

O11. Nakolko sa vo svojom zivote citite UspeSny/Uspesnd? (zvazit' skalu) Ako definujes
uspech?

012. Nakolko sa citite plny energie pocas bezného tyzdna?

72



013. S akym pocitom sa pozerate do buducnosti? Aké mate obavy? Co vam naopak dodéva
optimizmus?

014: Nakol'ko sa vnimate pozitivne, alebo negativne? Co podl'a vas prevazuje? S ¢im to sivisi?

ZMEMA
O15: Akl zmenu by ste si priali v tom ako to mate s vecami, o ktorych sme sa rozpravali? Ide
o vase subjektivne, vnitorne prezivate tychto vect.

016: Prezivate tieto veci inak od navratu na Slovensko?

COVID
017: Ako, ak vobec, vas ovplyvnila situdcia s pandémiou Covid 19?
018: Keby ste si mali vybrat’ tie oblasti, ktoré¢ Covid ovplyvnil najviac, ktoré¢ by to boli

a ako?

ZAVER

Dakujem vel'mi pekne za vas§ €as. Prajem vam, aby sa vam darilo.
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Priloha 2 — Porovnanie otazok s originalnym znenim

Povodné otazky v ESS6

Vysledné otazky

1 Resilience (functioning well)

Stress resistance: How difficult or easy do you find
it to deal with important problems that come up in
your life?

Bouncing back: When things go wrong in my life, it
generally takes me a long me to get back to normal

03: Ako l'ahké alebo narocné je pre vas celit’
dolezitym zivotnym vyzvam?

2 Meaning and purpose

Orientation to future: To what extent do you feel
that you have a sense of direction in your life?

Meaning and purpose — Daily activities: |
generally feel that what I do in my life is valuable
and worthwhile

04: Nakol’ko citite, ze mate v zivote jasné
smerovanie?

05: Kedy zazivate pocit, ze to, Co v Zzivote
robite, je hodnotné a cenné?

3 Autonomy and control

Autonomy: | feel I am free to decide for myself how
to live my life

Control: To what extent do you make time to do the
things you really want to

06: Ako vnimate vaSe moznosti slobodne
rozhodovat’ o tom, ako Zit’ svoj Zivot?

O7: Ako casto si nachadzate Cas robit’ veci,
ktoré naozaj chcete robit? Na com to zalezi?

4 Engagement

Experience of learning: To what extent do you
learn new things in your life?

Engagement during everyday life: How much of
the me would you generally say you are you
interested/absorbed/enthusiastic in what you are
doing?

08: Nakolko sa v zivote stale ucite nové veci?
Co to pre vas znamena?

09: Kedy zazivate pocit uplného zaujatia, ked’
vas Cinnost’ tak bavi a zaujme, ze na ni¢ iné
nemyslite? Ako Casto sa vam to stava?

5 Competence

Opportunity to demonstrate competence: In my
daily life I get very little chance to show how
capable [ am

Sense of accomplishment: Most days I feel a sense
of accomplishment from what I do

Sense of competence: There are lots of things I feel
I am good at

010. V com by ste povedali, ste dobry/dobra?
O11. Nakolko sa citite UspeSny/ispesna vo
svojom zivote?

6 Vitality

Feeling full of energy: How much of the time
during the past week you had a lot of energy?

012. Nakolko sa citite plny energie pocas
bezného tyzdina?

7 Optimism

Optimism about personal future: I am always
optimistic about my future

O013. S akym pocitom
buducnosti?

sa pozerate do

8 Self-esteem

Self-acceptance:
In general I feel very positive about myself.
At times I feel as if [ am a failure.

0O14: Nakol'ko sa vnimate pozitivne, alebo
negativne? Co podla vas prevazuje?
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Priloha 3 — Prehl’ad hodnotenia Zivotnej spokojnosti a optimalneho
prospievania

Vysvetlenie a zdroj hodnotenia:

Celkova Zivotna spokojnost’ — vypoved’ respondentov
Prijatie a vyrovnanost’ - ,,hlbSia roven Zivotnej spokojnoti, odhad autorky

Optimalne prospievanie — odhad autorky, odhadom spiiiali minimalne 7/8 atribttov modelu
Sflourish

Celkova Zivotna Prijatie Optimalne
Respondenti spokojnost’ a vyrovnanost’ prospievanie
ieny
1 8 ano ano
2 7 nie nie
3 5 nie nie
4 8 ano z Casti
5 8 ano nie
6 4 nie nie
7 8 ano nie
Muzi
1 8 nie nie
2 8 z Casti z Casti
3 8 z Casti ano
4 5+ nie ano
5 8 nie nie
6 8 ano ano
Celkova Zivotna
spokojnost’
Vysoka 10
Stredna / nizka 3
Prijatie a
vyrovnanost’
Ano 5
Nie
Mozno / z Casti 2
Optimalne
prospievanie
Ano 4
Nie 7
Mozno / z Casti 2
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